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План-конспект
урока по ЧЗС в 8 классе

Дата проведения: 20.11.2021
Задачи урока: 
а) образовательные:
- Удары правой и левой ногами по неподвижному и катящемуся мячу серединой подъема, внутренней стороной стопы, внешней частью подъема
- Остановка катящегося мяча правой и левой ногой с последующей передачей. 

-Двусторонняя игра по упрощённым правилам
б) воспитательные:
- содействовать воспитанию дисциплинированности и взаимопомощи
- отношения к собственному здоровью и здоровью окружающих как к ценности

в) оздоровительные:
- формировать навыки здорового образа жизни;
- формировать правильную осанку;
- содействовать укреплению сердечнососудистой системы 
Место проведения: спортзал
Инвентарь: футбольные мячи
	№
	                        Содержание
	Дози-

ровка
	Организационно-методические указания

	          Подготовительная часть
	10-11΄
	

	1.
	Построение, доклад дежурного, приветствие.
	1´
	Внешний вид

	2.
	ЧСС-1. Сообщение задач урока.
	2´
	Правильность выполнения

	3.
	Строевые приёмы на месте.
Нале-во

Напра-во

Кру-гом
	
	Чёткость выполнения команд

	4.
	Ходьба и ёё разновидности.
1. руки вверх ходьба на носках

2. руки в стороны на пятках

3. руки на пояс на внешней стороне стопы, на внутренней стороне стопы

4. руки за голову перекаты с пятки на носок.

5. руки на пояс в полуприседе

6. руки на пояс в полном приседе


	
	Правильность выполнения

	5.
	 Бег и его разновидности.
  бег приставным шагом (правым, левым боком)

  бег с высоким подниманием бедра, руки согнуты в локтях

  бег со сгибанием ног  назад, руки за спиной

  бег скрестным шагом (правым, левым боком)

  бег малой интенсивности


	
	Правильность выполнения

	6.
	 ОРУ на месте.
1) И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон головы влево; 2 – то же вправо; 3 – то же вперед; 4 – то же назад. 
2) И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-4 – вращение головой в левую сторону; 5-8 – то же в правую сторону. 
3) И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – руки к плечам; 2 – руки вверх, встать на носки; 3 – руки к плечам; 4 – и. п. 
4) И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 1 – сжать пальцы в кулак; 2 – разжать; 3 - сжать пальцы в кулак; 4 – разжать. 
5) И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 1-4 – вращение кистями вперед; 5-8 – то же назад. 
6) И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 1-4 – вращение предплечьями вперед; 5-8 – то же назад. 7) И.п. – стойка ноги врозь, руки к плечам. 1-4 – вращение плечами вперед; 5-8 – то же назад. 
8) И.п. – левая рука вверху, правая внизу. 1-4 - рывки руками назад со сменой положения рук.
 9) И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1-2 – два наклона туловища влево, правая рука над головой; 3-4 – то же вправо, левая рука над головой. 
10) И.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс. 1 – наклон туловища к левой ноге; 2 – то же в середину; 3 – то же к правой ноге; 4 – и. п.
	
	Правильность выполнения

	7.
	ЧСС-2
	
	

	       Основная часть
	29-30΄
	

	1.
	Удары правой и левой ногами по неподвижному и катящемуся мячу серединой подъема, внутренней стороной стопы, внешней частью подъема


	10
	Упражнение выполняется в парах. Обратить 

внимание на правильную постановку 

опорной ноги в сочетании с замахом 

ударной ногой. 


	2.
	Остановка катящегося мяча правой и левой ногой с последующей передачей.
	9
	Упражнение выполняется в парах. Обратить 

внимание на правильную постановку 

опорной ноги в сочетании с замахом 

ударной ногой. 


	3.
	ЧСС-3
	1
	

	4.
	Двусторонняя игра по упрощённым правилам

	10
	

	          Заключительная часть
	4-5΄
	

	1.
	Построение.
	
	

	2.
	Упражнение на восстановление организма
	
	Правильность выполнения

	3.
	 Подведение итогов. Домашнее задание.
	
	

	4.
	ЧСС-4
	
	

	5.
	Прощание. Организованный уход с места занятий.
	
	


 Учитель:  ________________   /Демьянов В.В./



           (подпись)

           ФИО
1

