Урок № 75 Задачи урока:
1.Игровой урок (развитие скоростно - силовых качеств и координации движений).
	
	
	

	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно - методические указания.

	Подготовительная
	10 мин
	Часть

	
	
	Лопатки сведены, смотреть вперед. Наличие

	Равномерный бег
	400 м.
	спортивной формы, с/обуви, выявление больных и освобожденных

	Упражнения на восстановления
	
	

	дыхания.
	
	Следить за работой рук, выносом маховой ноги, дыхание не задерживать, постановка стопы с носка. 1 - 4 вдох 5-8 выдох

	Основная
	25 - 30 мин
	часть

	Эстафета последователь-
	
	

	ная.
	7-8 мин
	

	В игре участвуют 2 команды.
	
	

	Дистанция делится на 4 отрезка:
	
	

	три - по 10 м и четвертый -5м (до
	
	

	флажка). У каждой черты встает
	
	

	по одному игроку; пятые стоят за
	
	

	последней чертой. По сигналу 1-
	
	

	е номера обеих команд бегут ко
	
	

	вторым и передают им эстафету,
	
	

	вторые - третьим и т.д. После
	
	

	передачи эстафеты 1-е — 4-е
	
	

	номера поворачиваются кругом,
	
	

	5-е обегают флажок и передают
	
	

	эстафету в обратном порядке.
	
	

	Эстафета.
	7-8 мин
	

	Играющие делятся на две ко-
	
	

	манды. Каждая команда рас-
	
	

	полагается в произвольном
	
	

	порядке у своей линии старта,
	
	

	начерченной между двумя
	
	

	флажками. Флажки находятся на
	
	

	расстоянии 20 м друг от друга.
	
	

	Игроки в командах
	
	

	рассчитываются по порядку
	
	

	номеров. Первые номера, держа
	
	

	в левой руке эстафету,
	
	

	становятся за линией своего
	
	


	старта. По сигналу обежав 2
своих флажка, 1-е номера
передают эстафету 2-м и т.д.

Перебрасывание мяча.
На площадке размечается
квадрат 25 х 25 или 30 х 30 м. В
центре квадрата чертится круг
диаметром 3 м. Играющие
делятся на 4 команды. Каждая
команда выстраивается в
шеренгу одной из сторон
квадрата (лицом к центру).
Первые игроки
(правофланговые) каждой
команды становятся в круг
(лицом к своей команде) держа в
руках по мячу. По сигналу
каждый из них бросает мяч
игроку своей команды, стоящему
с правой стороны. Как только
тот поймает мяч, игрок из круга
бежит к своей команде и
становится в шеренгу с левой
стороны. Игрок, поймавший мяч,
бежит в круг и бросает оттуда мяч следующему игроку своей
команды и т.л.

«Круговая эстафета»
Чертится большой круг
диаметром 10-20 м и намечается
его центр. Играющие разбиваются на несколько
команд. Каждая команда
выстраивается по радиусу в
колонну (спиной к центру).
Первые игроки команд стоят на
линии кру-1 га, держа в руках
какой-нибудь предмет. Учитель -
в центре круга. По его сиг-, налу
	7-8 мин
7-8 мин
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Выигрывает команда, в которой игрок под первым
номером быстрее вернется в круг. Если мяч не
доброшен до игрока, бросавший поднимает гго и,
встав в круг, бросает вторично.
Если мяч не пойман, за ним бежит игрок, не
поймавший его.

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


	круг в заданном направлении.
Как только они убегают, на линию круга становятся следующие игроки. Обежав весь круг, головной игрок передает флажок второму игроку, а сам становится в конец своей колонны. Получивший игрок делает то же самое.

«Вытолкни из круга»
На земле чертится круг. Иг-
рающие располагаются внутри
круга, держа руки за спиной. По
сигналу каждый играющий
старается вытолкнуть за пределы
круга одного из своих соседей,
толкая его спиной, плечами,
локтями.
	7 – 8мин
	[image: image2.jpg]XXXXX XXX

HKAEXAKXKXXX

XXX KXAXXX

KAXAKXKX AKX




Бросок за счет вращательного движения правой
ноги с последующим включением туловища и
метающей руки.

Выигрывает команда, первая закончившая эстафету.
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Тот, кто остался в круге, считается победителем. Хватать и толкать кистью, запрещено.




