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	Урок физической культуры, 10 класс
Учитель - Игнатович И. А.

Первая квалификационная категория



ТЕМА: «Элементы единоборств на уроках физической культуры»

1. Образовательные задачи:

а) Отработать разученные приемы в парах;

б) Разучить технику защиты от ударов ножом прямо;

2. Развивающие задачи:

а) Развивать силу рук и брюшного пресса;

3. Воспитательные задачи:

а) Воспитывать смелость и решительность;

Место проведения: спортивный зал.

Материальное обеспечение: гимнастические маты, муляжи ножей.

	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	 Методические указания
I

	1.
	Подготовительная часть
	4 мин.
	

	
	1.Построение
	
	

	
	2.Сообщение задач
	
	

	
	3 .Медленный бег
	
	

	
	4.Движения руками, головой
	
	

	
	5. Выпады вперед в стороны
	
	

	
	СПЕЦИАЛЬНАЯ
	10 мин.
	

	
	ПОДГОТОВКА
	
	

	
	1.Поднимание ног с положения лежа.
	
	

	
	2 .Поднимание туловища, отжимание на кулаках.
	
	

	
	3 .Кувырки вперед и назад
	
	

	
	4.Кувырки вперед через
	
	Выполнять

	
	правое левое плечо.
	
	группировку

	
	5.Падение вперед на руки.
	
	

	
	6.Падение кувырком через партнера.
	
	

	2.
	Основная часть
	20 мин.
	

	
	1.Бросок через бедро
	
	Соблюдать

	
	2.Защита от удара ножом снизу.
	
	самостраховку

	
	З.Защита от удара ножом сверху.
	
	

	
	4.Разучить: защита от колющего прямого у дара ножом.
	
	

	
	5. Отжимание из упора лежа
	2 мин.
	

	
	6.Подъем туловища.
	30 сек.
	

	3.
	Заключительная часть
	3 мин.
	

	
	1.Ходьба
	
	

	
	2.Упражнения на
	
	

	
	восстановление
	
	

	
	3 .Подведение итогов урока
	
	


