[bookmark: _GoBack]Урок № 1
5 класс.
Тема: Легкая атлетика: Правила техники безопасности. Учебные требования. Низкий старт и стартовый разгон.
Цель урока: формирование и развитие двигательных навыков у учащихся.
Задачи урока:
1.Ознакомить уч-ся с учебными требованиями в первой четверти.
2.Ознакомить уч-ся с правилами безопасности на уроках физической культуры и во время занятий легкой атлетикой.
3.Провести подготовительные упражнения, которые способствуют формированию техники низкого старта и стартового разбега.
4.Способствовать развитию физических качеств: ловкости и быстроты.
Тип урока: комбинированный
Методы проведения:  Поточный, фронтальный, игровой.
Место проведения: спортивная площадка

	№
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические
указания

	I.
	Вводно-подготовительная часть (15 мин)

	


	Построение, приветствие, сообщение задач урока. Подсчет ЧСС.
1. Ознакомление уч-ся с учебными нормативами на первый семестр.
2.Ознакомление учащихся с правилами техники безопасности на уроках физической культуры и во время занятий легкой атлетикой.
	1 мин
30 сек.

1мин.

2 мин.
	
Проверить готовность к уроку(форма, обувь).

Объяснить учащимся требования в разделе лёгкая атлетика
Разъяснить учащимся важность соблюдения мер безопасности на уроках лёгкой атлетики.

	
	3 .Строевые упражнения:
 -выполнение команд: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»;- повороты на месте: «Направо!», «Налево!», «Кругом!»
	1 мин
	Следить за четким выполнением команд.
Повороты выполняем на пятке, носке, руки при поворотах прижаты к бёдрам.

	
	4 .Ходьба и её разновидности:
- на носках;- на пятках;
- на внешней стороне стопы;
- на внутренней стороне стопы;
- перекатом с пятки на носок;
- с переходом на бег
- равномерный бег
	2 мин.
	Соблюдать дистанцию в колонне. Следить за осанкой.

	
	5.Комплекс ОРУ на месте:
	8 мин.
	Следит за правильностью выполнения упражнений

	
	И.п. – ноги на ширине плеч, руки на поясе. Круговые движения головой.
	По 4 раз
	На четыре счета вправо, на четыре - влево. Следить за амплитудой выполнения упражнений.

	
	И.п. – тоже. Наклоны головы вперед, назад, вправо, влево.
	По 3-4 раз
	Следить за осанкой

	
	И.п. о.с 1- руки вверх, левая нога назад на носок; 2- и.п.
3- руки вверх, правая нога назад на носок; 4- и.п.
	6-7 раз
	Руки прямые, прогибаться в спине, упражнение выполняется под счет

	
	И.п. – ноги на ширине плеч, руки к плечам. Круговые движения руками.
	По 4-5 раз
	На четыре счета вперед, на четыре назад.

	
	И.п. стойка ноги врозь, руки на поясе.1- наклон туловища вправо, левая рука через сторону вверх;2 – и.п.
3 – наклон туловища влево, правая рука через сторону вверх;4 – и.п.
	7-8 раз
	Наклон выполнять как можно ниже, рука прямая, ноги прямые.


	
	И.п. широкая стойка ноги врозь. Упражнение «мельница»
	8-10 раз
	Ноги ровные, пальцами рук касаться внутренней стороны стопы.

	
	И.п. ноги на ширине плеч. Круговые движения тазом.
	По 5-6 раз
	Выполнять с максимальной амплитудой

	
	И.п. широкая стойка ноги врозь, руки на поясе.
1 – наклон к левой,2- наклон вперед; 3 – наклон к правой;
4 – и.п.
	7-8 раз
	Ноги прямые. Наклон глубже. Ноги в коленях не сгибать.

	
	И.п. стойка ноги врозь, руки вперед-в стороны.
1 – мах левой к правой руке;2- и.п. 3 – мах правой к левой руке; 4 – и.п.
	7-8 раз
	Мах прямой ногой. Руки ровные.

	
	И.п. сед на правой, руки вперед.
1-2 – перенос тяжести тела на левую ногу;
3 -4 – перенос тяжести тела на правую ногу
	8-10 раз
	Руки прямые, нога в колене выпрямляется

	
	И.п. выпад правой, руки на колено.
1-3 – пружинящие движения;
4 – смена положения ног в прыжке.
	8-10 раз

	Спина прямая, пружинящие движения большей амплитуды.

	
	И.п. о.с. прыжки с хлопками над головой.
	8-10 раз

	

	
	Основная часть (22 мин.)

	
	1. Специально-беговые упражнения:
- бег с высоким подниманием бедра;



-бег с захлестыванием голени;




- приставными шагами правым и левым боком;
- многоскоки
- бег с ускорением.
	По 15-20 м
	Темп средний.
Бедро маховой ноги поднимать до горизонтали и немного выше, плечи расслаблены. Руки согнуты в локтевых суставах. Опорная нога в момент отталкивания полностью выпрямляется, не разводить колени в стороны, не наклонять туловище назад, не поднимать плечи.
Быстрыми поочередными движениями голень захлестывается назад с касанием ягодиц пятками, туловище прямо или слегка наклонено вперед. Руки согнуты в локтевых суставах, работают как при беге (или свободно опущены вниз).
Туловище развернуто правым (левым) боком вперед. В легком прыжке ведущая нога идет вперед, вторая приставляется рядом, продолжается такое передвижение без остановки.
Выполняются длинные шаги, колено выводится вперед, стопа подтягивается к бедру. Руки согнуты в локтевых суставах, работают как при беге.

	
	2.Упражнения на восстановление дыхания
Подсчет ЧСС
	1 мин

30 сек
	Дыхание спокойное и глубокое

	
	3.Низкий  старт:
а) старт из различных выходных положений;
б) бег с низкого старта с опорой на одну руку;
в) бег по отметкам;
г) бег с низкого старта на скорость;
д) групповые старты на отрезках.
Ходьба с глубокими вдохами и выдохами.
Подсчет ЧСС
4. Равномерный бег до 400м.

5. Игра: « Охотники и утки»
«Игроки делятся на две команды, одна из которых, «охотники», образовывают круг, а другая, « утки», становится в середину круга. У команды « охотников» в руках волейбольный мяч. По сигналу учителя « охотники» выбивают «уток» из круга. «Утки» спасаются от мяча, уклоняясь и подпрыгивая. Подбитая «утка» выходит из круга. Игра заканчивается, когда в кругу не остается ни одной « утки», после чего команды меняются ролями.


	7 мин.
3 - 10м


2 – 10 м
2 - 10м
20м


20-50м
1мин.
5мин



30 сек.
5 мин.








	
Следить за высоким подниманием бедра, вынос стопы вперед с пятки на носок

смотреть вперед, движение начинать в наклоне


Выполнять с оптимальным наклоном туловища.
Постепенно увеличивать длину шагов.


Активное отталкивание и вынос бедра.
Бег в медленном темпе, правильно дышим во время бега.




Соблюдать правила игры.
Игроки должны уклоняться от мяча.
Охотники должны попасть мячом в игрока








	
	6. Упражнения на расслабление и восстановления дыхания.
	1мин.
	Руки ноги туловище полностью расслаблены делать глубокий вдох и продолжительный выдох.

	III.
	Заключительная часть (3 мин)

	1.
	Построение.
Подсчет ЧСС
	1 мин

	Следить за дисциплиной в строю.
Рассказать какой должен быть пульс

	2.
	Подведение итогов. Домашнее задание.
 Организованный уход с площадки
	2 мин
	Подведение итогов урока
Д/З Прыжки на двух ногах через скакалку: 2х30-40 раз.









Конспект урока №2
по легкой атлетике 5 класс
Тема: Закрепление техники низкого старта
Цель: формирование у обучающихся знаний и двигательных умений в беге на короткие дистанции и технике низкого старта.
Задача урока:
1. Отработка низкого старта, стартовый разгон.
2. Развивать скоростно-силовые качества, координацию движений, силовые качества.
3 .Воспитывать чувства коллективизма, доброты, уважения.
 Место проведения: спортивная площадка. Инвентарь: секундомер, конусы.
	Части
урока
	Содержание занятия
	Дозировка
(мин.)
	Методические указания

	П
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    О
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	1.Построение, приветствие, сообщение задач урока.
2. Строевая подготовка:
-повороты на месте
3.  Ходьба:
- на носках, на пятках,
 -на внешней стране стопы 
-«без задания – Марш!»
- на внутренней стороне стопы
4.  Бег:
-«приставными шагами (правым и левым боком) 
-с  высоким подниманием бедра
- с захлестыванием голени 
 -«выпрыгивание с ноги на ногу –
-ускорение
ОРУ:
1. и.п – о.с, руки на поясе
1-наклон головы вперед
2- наклон головы назад
3- наклон головы вправо
4- наклон головы влево
2. и.п- стойка ноги в розь, руки в стороны
1-4- круговые движения в локтевом суставе во внутрь
5-8- круговые движения в локтевом суставе наружу
3.и.п- руки вверх ладонями во внутрь
1-наклон в правую сторону
2- и.п
3- наклон в левую сторону
4- и.п
5- наклон назад
6- и.п
7- наклон вперед
8- и.п
4. и.п – о.с
1- руки вверх, правая нога назад
2- и.п
3- руки вверх, со сменой ног
4-и.п
5. и.п – о.с
1- упор присев
2- упор лежа
3- упор присев
4- и.п
1. Низкий старт:
По команде: «На старт!» учащийся подходит к стартовой линии отмеряет полторы стопы. Далее ученик приседает, ставит руки на линию. Затем он опускается на колено задней ноги, подтягивает руки за стартовую линию и ставит их вплотную к ней таким образом, чтобы опора тела приходилась на кисти, большие пальцы были повернуты внутрь, а остальные – наружу (можно опираться на кисти с согнутыми пальцами).
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_1.png]Руки в локтях должны быть выпрямлены, но не напряжены, плечи – слегка падать вперед. Спину следует округлить, но не напрягать. Голова свободно продолжает линию тела, а взгляд устремлен вперед на расстояние 0,5–1 м от стартовой линии.
По команде: «Внимание!» ученик отрывает колено ноги, от земли, поднимает таз несколько выше плеч и подает туловище вперед вверх. Тяжесть тела перемещается на руки и впереди стоящую ногу. Переходить из положения «На старт!» в положение «Внимание!» следует плавно. Затем надо прекратить всякие движения, ожидая выстрела или команды: «Марш!».
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_2.png]


После  команды: «Марш!» ученик отрывает руки от дорожки и одновременно отталкивается.
2) Стартовый разгон:
Стартовым разгоном называют бег на начальном участке дистанции после старта, где ученик развивает скорость, близкую к максимальной, и постепенно принимает характерное для бега по дистанции положение, чтобы обеспечить плавное увеличение длины шага и соответственно скорости бега. В начале стартового разгона ученик должен сохранять достаточный наклон тела вперед, но не чрезмерный (во избежание падения). Чем лучше у ребёнка развиты скоростно-силовые качества, тем в большем наклоне он сможет удержать туловище, чтобы обеспечить себе благоприятные условия для отталкивания.
Заключительная часть
Построение, подведение итогов урока. Организованный уход с площадки
	1 мин

2 мин

	1 мин




    2 мин

	



6 мин
4-6 раз




6-8раз




6-8 раз








6-8раз




6-8раз





15 мин
































9 мин















2 мин



	Организовать учащихся, спортивная форма.

Спина прямая, руки прижаты к бёдрам.


Спина прямая, тянемся верх
Локти в стороны, спина прямая, идем точно на пятках
Взгляд направлен вперед
Спина прямая, выше поднимаемся на носки
Чаще выполнять упражнения с наименьшим продвижением вперед


Выпрыгивать как можно выше
Самостоятельно восстанавливаем дыхание

Стараемся коснуться подбородком груди, спина прямая

Точное выполнение упражнения


Наклон точно в сторону
Руки прямые, спина прямая




Прогибаться в спине




Глубже присед








Прогибаться в спине




Распространенные ошибки: Голова закинута назад, спина прогибается.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_3.png]
Руки не выпрямлены – центр тяжести сдвинут назад.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_4.png]
Руки опираются, под углом – тяжесть тела чрезмерно переносится назад.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_5.png]
Спина прогибается.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_6.png]
Ученик «сидит», слишком отклонив туловище назад.


[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_7.png]
Таз поднят очень высоко – ноги почти выпрямлены.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_8.png]
Ученик слишком сильно опирается на руки.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_9.png]
Выпрямление произошло до того, как ноги сделали первое движение.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_10.png]
Маховая нога поднимается чрезмерно высоко.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_11.png]
Обе руки слишком отводятся назад.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_12.png]

Обратить внимание на старт. Хорошим упражнением для устранения преждевременного выпрямления бегуна со старта является начало бега из высокого стартового положения с опорой рукой и горизонтальным положением туловища. Обратить внимание, чтобы дети не начинали бег до сигнала — фальстарт. При фальстарте  обязательно возвращаем бегунов. Учить реагировать только на  один заключительный сигнал. При этом ученики принимают без команды позу, занимаемую по сигналу «Внимание!». 







Оценить работу учащихся, дать домашнее задание



урока №4
Тема: Отработка техники низкого старта
Цель: формирование у обучающихся знаний и двигательных умений в беге на короткие дистанции и технике низкого старта.
Задача урока:
1. Отработка низкого старта, стартовый разгон.
2. Развивать скоростно-силовые качества, координацию движений, силовые качества.
3 .Воспитывать чувства коллективизма, доброты, уважения.
 Место проведения: спортивная площадка. Инвентарь: секундомер, конусы.

	Части
урока
	Содержание занятия
	Дозировка
(мин.)
	Методические указания
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	1.Построение, приветствие, сообщение задач урока, 
2. Строевая подготовка на месте:
-повороты на месте, перестроения.

3. ОРУ в движении:
 Ходьба:
- на носках, на пятках,
 - на внутренней стороне стопы,
Бег:
-приставными шагами (правым и левым боком) 
- с высоким подниманием бедра,
- с захлестыванием голени,
- многоскоки,
-ускорение по диагонали.
Упражнения в движении:
- Круговые движения руками вперёд, назад.
- Кисти к плечам, круговые движения вперёд, назад,
- Рывки прямыми руками.
- Рывки руками перед грудью.
- Выпад правой, поворот туловища вправо.
-Выпад левой,  поворот туловища влево.
- Махи ногами
- Упражнения на осанку.
- Восстановление дыхания



1.Отработка низкого старта.
По команде: «На старт!» учащийся подходит к стартовой линии отмеряет полторы стопы. Далее ученик приседает, ставит руки на линию. Затем он опускается на колено задней ноги, подтягивает руки за стартовую линию и ставит их вплотную к ней таким образом, чтобы опора тела приходилась на кисти, большие пальцы были повернуты внутрь, а остальные – наружу (можно опираться на кисти с согнутыми пальцами).
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_1.png]Руки в локтях должны быть выпрямлены, но не напряжены, плечи – слегка падать вперед. Спину следует округлить, но не напрягать. Голова свободно продолжает линию тела, а взгляд устремлен вперед на расстояние 0,5–1 м от стартовой линии.
По команде: «Внимание!» ученик отрывает колено ноги, от земли, поднимает таз несколько выше плеч и подает туловище вперед вверх. Тяжесть тела перемещается на руки и впереди стоящую ногу. Переходить из положения «На старт!» в положение «Внимание!» следует плавно. Затем надо прекратить всякие движения, ожидая выстрела или команды: «Марш!».
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_2.png]



После  команды: «Марш!» ученик отрывает руки от дорожки и одновременно отталкивается.


2.Бег на скорость 60 метров.




4. Игра «Кто быстрее»

5.Ходьба на восстановление дыхания 

Заключительная часть
Построение, подведение итогов урока
Организованный уход с площадки.
	1 мин

3 мин

	
8 мин

   1 мин
 

30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
1 мин






























5 мин









2 мин

	Проверить готовность к уроку.
Спина прямая, руки прижаты к туловищу, поворот на пятке, носке.
Следить за работой рук во время перестроений из одной шеренги в две, в три.


Спина прямая, тянемся верх. Локти в стороны, спина прямая, идем точно на пятках. Взгляд направлен вперед.
Шаг выполнять пошире, руки держать на поясе, выполнять пружинистые движения ногами.
Голень захлёстывать, как можно чаще. Обратить внимание на вынос колена вверх во время многоскоков.
Ускоряемся, как можно быстр
Руки прямые, выполнять с высокой амплитудой.
Движения выполнять в медленном темпе, но с большой амплитудой движения.
Руки прямые, лопатки сводим.
Локти параллельно полу, лопатки сводим.
Выпад по шире,  поворот туловища в сторону глубже.
Махи выполнять повыше.
Спина прямая, вдох по глубже, выдох продолжительный.


Распространенные ошибки: Голова закинута назад, спина прогибается.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_3.png]Руки не выпрямлены – центр тяжести сдвинут назад.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_4.png]Руки опираются, под углом – тяжесть тела чрезмерно переносится назад.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_5.png]Спина прогибается.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_6.png]Ученик «сидит», слишком отклонив туловище назад.


[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_7.png]Таз поднят очень высоко – ноги почти выпрямлены.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_8.png]Ученик слишком сильно опирается на руки.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_9.png]
Выпрямление произошло до того, как ноги сделали первое движение.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_10.png]Маховая нога поднимается чрезмерно высоко.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_11.png]Обе руки слишком отводятся назад.
[image: https://fsd.kopilkaurokov.ru/uploads/user_file_56fcc84f90013/obuchieniie-tiekhniki-nizkogho-starta_12.png]
Следить за правильным отталкиванием, бег по дистанции в максимальном темпе, правильно финишировать подавать корпус тела вперёд за 10 метров до линии финиша.
Перебегание по флажкам осуществлять на максимальной скорости, стараться не быть осаленным соперником.
Во время ходьбы быть расслабленным выполнять глубокий вдох и продолжительный выдох.
Оценить работу учащихся, дать домашнее задание


	Урок №5     5 класс
Тема урока: Разучивание техники бега на длинные дистанции:
Задачи урока: 1. Обучение   бегу на длинные дистанции.
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать двигательные качества
Место: спортивная площадка
Время: 40 мин
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 15 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: на пра-во, нале-во, кру-гом.

3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания

	1 мин


1 мин


8 мин


30с
30с
30с
30с



30с
30с

30с

30с

30с

30с
30с

30с


30 сек
30 сек
	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.

Руки прижаты к бёдрам ,повороты выполнять чётко.


Соблюдать дистанцию, тянемся на носках повыше, спину держим прямо, разворачиваем стопу до удобного положения.

 

Соблюдать дистанцию
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  по шире.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.


Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох

	2
	Основная часть – 23 мин
	
	

	
	1. Обучение  бегу на длинные дистанции:
техника бега на длинные дистанции
- рассказ об особенностях техники бега, краткая сравнительная характеристика
- объяснение техники
- демонстрация техники
- опробование целостного действия
- медленный бег с сохранением правильности осанки и работой рук
- медленный бег с руками за спиной (30м) с последующим переходом на обычный бег с обычными движениями рук
- бег на отрезках с различной скоростью
- бег по пересечённой местности 500-800 метров


2. Подвижная игра «Пионербол»
Описание: играющие делятся на две команды, которые располагаются на волейбольной площадке. По сигналу подающий с лицевой линии бросает мяч на сторону соперника, те в свою очередь стараются поймать мяч, выполнить на своей стороне две передачи броском. Получивший последним мяч участник бросает мяч на сторону соперника, соперники выполняют те же действия

	16 мин



















7 мин
	Рассказать детям , как нужно правильно дышать на дистанции во время бега.
Научить,  правильно распределять силы по дистанции.
Учить правильно и эффективно финишировать.









Во время бега правильно дышать на два шага вдох на четыре выдох.



Учиться правильно, ловить и передавать мяч своему игроку, правильно перебрасывать мяч на сторону соперника

Во время выбегать к мячу и ловить его двумя руками не прижимая к себе

	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 50 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции














Конспект №6              5 класс
Тема урока: Разучивание техники бега на длинные дистанции:
Задачи урока: 1. Закрепление  техники бега на длинные дистанции.
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать двигательные качества
Место: спортивная площадка
Время: 40 мин

	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 15 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: напра -во, нале-во, кру-гом.

3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания

	1 мин

1 мин
8 мин
30с
30с
30с
30с



30с
30с

30с

30с

30с

30с
30с

30с


30 сек
30 сек

	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.
Руки прижаты к бёдрам, повороты выполнять чётко.

	Соблюдать дистанцию, тянемся на носках повыше, спину держим прямо, разворачиваем стопу до удобного положения
Соблюдать дистанцию
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  пошире.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.
Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох



	2
	Основная часть – 23 мин
	
	

	
	1. Закрепление бега на длинные дистанции:
техника бега на длинные дистанции
- рассказ об особенностях техники бега, краткая сравнительная характеристика
- объяснение техники
- демонстрация техники
- опробование целостного действия
- медленный бег с сохранением правильности осанки и работой рук
- медленный бег с руками за спиной (30м) с последующим переходом на обычный бег с обычными движениями рук
- бег на отрезках с различной скоростью
- бег по пересечённой местности 500-800 метров


2. Подвижная игра «Пионербол»
Описание: играющие делятся на две команды, которые располагаются на волейбольной площадке. По сигналу подающий с лицевой линии бросает мяч на сторону соперника, те в свою очередь стараются поймать мяч, выполнить на своей стороне две передачи броском. Получивший последним мяч участник бросает мяч на сторону соперника, соперники выполняют те же действия

	
	Объяснять,  как нужно правильно дышать на дистанции во время бега.
Научить,  правильно распределять силы по дистанции.
Учить правильно и эффективно финишировать.



Во время бега правильно дышать на два шага вдох на четыре выдох.



Учиться правильно, ловить и передавать мяч своему игроку, правильно перебрасывать мяч на сторону соперника

Во время выбегать к мячу и ловить его двумя руками не прижимая к себе

	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 50 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции

















Конспект №6              5 класс
Тема урока: Разучивание техники бега на длинные дистанции:
Дата:
Место: спортивная площадка
Время: 40 мин
Инвентарь: секундомер, свисток, стартовые колодки, волейбольный мяч
Задачи урока: 1. Отработка  бега на длинные дистанции.
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать двигательные качества
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 15 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: на пра-во, нале-во, кру-гом.

3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания


	1 мин


1 мин


8 мин


30с
30с
30с
30с



30с
30с

30с

30с

30с

30с
30с

30с


30 сек
30 сек 



	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.
Руки прижаты к бёдрам, повороты выполнять чётко.


Соблюдать дистанцию, тянемся на носках повыше, спину держим прямо, разворачиваем стопу до удобного положения

Соблюдать дистанцию в колонне
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  по шире.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.
Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох




	2
	Основная часть – 23 мин
	
	

	
	1. Разучивание техники бега на длинные дистанции:
-техника бега на длинные дистанции
- рассказ об особенностях техники бега, краткая сравнительная характеристика
- объяснение техники
- демонстрация техники
- опробование целостного действия
- медленный бег с сохранением правильности осанки и работой рук
- медленный бег с руками за спиной (30м) с последующим переходом на обычный бег с обычными движениями рук
- бег на отрезках с различной скоростью
- бег по пересечённой местности 500-800 метров

2. Подвижная игра «Пионербол»
Описание: играющие делятся на две команды, которые располагаются на волейбольной площадке. По сигналу подающий с лицевой линии бросает мяч на сторону соперника, те в свою очередь стараются поймать мяч, выполнить на своей стороне две передачи броском. Получивший последним мяч участник бросает мяч на сторону соперника, соперники выполняют те же действия
	16 мин



















7 мин
	Напомнить, как нужно правильно дышать на дистанции во время бега.
Научить, правильно распределять силы по дистанции.
Учить правильно и эффективно финишировать.

Во время бега правильно дышать на два шага вдох на четыре выдох.





Учиться, правильно ловить и передавать мяч своему игроку, правильно перебрасывать мяч на сторону соперника

Во время выбегать к мячу и ловить его двумя руками не прижимая к себе


	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 50 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции







Конспект №7             5 класс
Тема урока: Закрепление техники бега на длинные дистанции:
Дата:
Место: спортивная площадка
Время: 40 мин
Инвентарь: секундомер, свисток, стартовые колодки, волейбольный мяч
Задачи урока: 1. Закрепление техники бега на длинные дистанции.
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать двигательные качества
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 13 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: напра-во, нале-во, кру-гом.  Перестроения из одной шеренги в две, в три

3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Скрестный бег (правым/левым боком);
- Бег спиной вперед;
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Выпады на правую/левую ногу с поворотом туловища на каждый шаг;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
 - Приседания;

 Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания. 
	1 мин


2мин


10 мин


30с
30с
30с
30с
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек


30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.
Руки прижаты к бёдрам, повороты выполнять чётко.
Обратить внимание на работу рук.


Соблюдать дистанцию, тянемся на носках повыше, спину держим прямо, разворачиваем стопу до удобного положения
Соблюдать дистанцию в колонне.
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  по  шире.
С крестные шаги выполнять поочерёдно.
Двигаясь вперёд спиной, ноги поднимаем повыше, смотрим назад.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.
Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Приседания выполняем ниже, стопы не отрывать.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох





	2
	Основная часть  2 5 мин
	
	

	
	1. Закрепление техники бега на длинные дистанции:
- опробование целостного действия
- медленный бег с сохранением правильности осанки и работой рук
- медленный бег с руками за спиной (30м) с последующим переходом на обычный бег с обычными движениями рук
- бег на отрезках с различной скоростью
- бег по пересечённой местности 500-1000 метров


2. Подвижная игра «Охотники и утки»


	16 мин












 9мин
	Рассказать детям ,как нужно правильно дышать на дистанции во время бега.
Научить,  правильно распределять силы по дистанции.
Учить правильно и эффективно финишировать.
время бега правильно дышать на два шага вдох на четыре выдох.

Развиваем ловкость быстроту координацию движения. Стараться увернуться от мяча бросающего игрока




	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 60-70 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции









Конспект №8             5 класс
Тема урока: Отработка техники бега на длинные дистанции:
Дата:
Место: спортивная площадка
Время: 40 мин
Инвентарь: секундомер, свисток, стартовые колодки, волейбольный мяч
Задачи урока: 1. Отработка техники бега на длинные дистанции.
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать двигательные качества
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 15 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: напра-во, нале-во, кру-гом. Перестроения из одной шеренги в две, в три.

 3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Скрестный бег (правым/левым боком);
- Бег спиной вперед;
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Выпады на правую/левую ногу с поворотом туловища на каждый шаг;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
 - Приседания;

 Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания.
	1 мин


1 мин


10 мин


30с
30с
30с
30с
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек


30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.
Руки прижаты к бёдрам, повороты выполнять чётко.
Обратить внимание на работу рук.


Соблюдать дистанцию, тянемся на носках повыше, спину держим прямо, разворачиваем стопу до удобного положения

Соблюдать дистанцию в колонне.
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  по шире.
С крестные шаги выполнять поочерёдно.
Двигаясь вперёд спиной, ноги поднимаем повыше, смотрим назад.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.
Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Приседания выполняем ниже, стопы не отрывать.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох




	2
	Основная часть – 23 мин
	
	

	
	1. Отработка техники бега на длинные дистанции:
- опробование целостного действия
- медленный бег с сохранением правильности осанки и работой рук
- медленный бег с руками за спиной (30м) с последующим переходом на обычный бег с обычными движениями рук
- бег на отрезках с различной скоростью
- бег по пересечённой местности 500-1200 метров


2. Подвижная игра «Охотники и утки»


	16 мин












 7 мин
	Рассказать детям, как нужно правильно дышать на дистанции во время бега.
Научить,  правильно распределять силы по дистанции.
Учить правильно и эффективно финишировать.
время бега правильно дышать на два шага вдох на четыре выдох.

Развиваем ловкость быстроту координацию движения. Стараться увернуться от мяча бросающего игрока




	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 60-80 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции











Конспект № 9            5 класс
Тема урока: 1. Зачёт техники бега на длинные дистанции:
 Место: спортивная площадка
Время: 40 мин
Инвентарь: секундомер, свисток, стартовые колодки, волейбольный мяч
Задачи урока: 1. Зачёт техники бега на длинные дистанции.
2.Обучение прыжку в длину с разбега
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать скоростно силовые качества
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 15 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: на пра-во, нале-во, кру-гом. Размыкания в стороны.

 3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Скрестный бег (правым/левым боком);
- Бег спиной вперед;
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Выпады на правую/левую ногу с поворотом туловища на каждый шаг;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
 - Приседания;

 Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания.

	1 мин


1 мин


  10 мин


30с
30с
30с
30с
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек


30 сек
30 сек


30 сек
30 сек 
	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.
Руки прижаты к бёдрам, повороты выполнять чётко.
Обратить внимание на приставной шаг.

Соблюдать дистанцию в колонне.  Тянемся на носках повыше вверх, спину держим прямо, немного прогнувшись назад, стопы ставим так, чтобы было удобно передвигаться.
 Соблюдать дистанцию в колонне.
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  по  шире.
С крестные шаги выполнять поочерёдно.
Двигаясь вперёд спиной, ноги поднимаем повыше, смотрим назад.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.
Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Приседания выполняем ниже, стопы не отрывать.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох


	2
	Основная часть – 23 мин
	
	

	
	1. Зачётный урок ( бег на 1000 м)

М – 4.35-4.50-5.30
Д – 4.45-4.55-5.45
-




2.Обучение прыжку в длину с разбега
Разучивание прыжка в длину с разбега: про бегание первой части разбега (до контр, отметки) прыжкообразным  бегом в 6 беговых шагов про бегание нормального разбега с отталкиванием в конце упражнение в отталкивании И.П. – встать на толчковую ногу, маховую согнуть. С 6-8 метров разбега скачками прыжок в длину


	12 мин












 11 мин
	распределять силы по дистанции.
Учить правильно и эффективно финишировать.
время бега правильно дышать на два шага вдох на четыре выдох.

Построение в колонну по одному за 10-15 метров до прыжковой ямы.  Выполнять свободно, без лишнего напряжения, с расчетом на отталкивание  в разбеге не спешить, выполнять в среднем тем


	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 60-80 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции










Конспект №10           5 класс
Тема урока: 1. Закрепление прыжка в длину с разбега:
 Место: спортивная площадка
Время: 40 мин
Инвентарь: секундомер, свисток, стартовые колодки, волейбольный мяч
Задачи урока: 1. Закрепление прыжка в длину с разбега
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать скоростно силовые качества
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 12 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: на пра-во, нале-во, кру-гом. Размыкания и смыкания.

 3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Скрестный бег (правым/левым боком);
- Бег спиной вперед;
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Выпады на правую/левую ногу с поворотом туловища на каждый шаг;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
 - Приседания;

 Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания.

	
1 мин

1 мин


  10 мин


30с
30с
30с
30с
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек


30 сек
30 сек


30 сек
30 сек


	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.
Руки прижаты к бёдрам, повороты выполнять чётко.
Выполнять приставными шагами.

Соблюдать дистанцию в колонне, тянемся на носках повыше вверх, спину держим прямо, немного прогнувшись назад, стопы ставим так, чтобы было удобно передвигаться 
 Соблюдать дистанцию в колонне.
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  по  шире.
С крестные шаги выполнять поочерёдно.
Двигаясь вперёд спиной, ноги поднимаем повыше, смотрим назад.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.
Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Приседания выполняем ниже, стопы не отрывать.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох




	2
	Основная часть – 26 мин
	
	

	
	1. Закрепление  прыжка в длину с разбега: про бегание отрезка в 30-40 м с выполнением ускорения в конце разбега и обозначение места отталкивания там, где удобно прыжки с постепенным увеличением длины разбега установление длины разбега и контрольных отметок перед отталкиванием прыжки с полного разбега с соблюдением правил

Прыжки в длину по ориентирам, с разными разрывами между фишками с места и с разбега.






2. Игра «Кто дальше прыгнет»

	18 мин












 




8  мин
	Выполнять в колонне по одному, выполнять спокойно, рассчитывать беговые шаги и точку отталкивания,  напоминать, что последний шаг - короткий

Выполнять свободно, без лишнего напряжения, с расчетом на отталкивание, в разбеге не спешить, в движении выполнять в среднем темпе
Прыгаем аккуратно с пятки на носок.


Поделить класс на три команды. Прыжки выполнять,  поочередно отмечая при этом длину каждого участника. Побеждает  та команда, которая дальше прыгнет.

	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 60-80 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции













Конспект №11             5 класс
Тема урока: 1. Отработка прыжка в длину с разбега:
 Место: спортивная площадка
Время: 40 мин
Инвентарь: секундомер, свисток, стартовые колодки, волейбольный мяч
Задачи урока: 1. Отработка прыжка в длину с разбега
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать скоростно силовые качества
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 12 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: на пра-во, нале-во, кру-гом. Перестроения из одной шеренги в две, в три.

3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Скрестный бег (правым/левым боком);
- Бег спиной вперед;
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Выпады на правую/левую ногу с поворотом туловища на каждый шаг;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
 - Приседания;

 Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания.


	1 мин


1 мин

  

10 мин

30с
30с
30с
30с
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек


30 сек
30 сек


30 сек
30 сек


	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.
Руки прижаты к бёдрам, повороты выполнять чётко.
Следить за работой рук.

Соблюдать дистанцию в колонне, тянемся на носках повыше вверх, спину держим прямо, немного прогнувшись назад, стопы ставим так, чтобы было удобно передвигаться 
Соблюдать дистанцию в колонне.
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  по  шире.
С крестные шаги выполнять поочерёдно.
Двигаясь вперёд спиной, ноги поднимаем повыше, смотрим назад.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.
Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Приседания выполняем ниже, стопы не отрывать.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох




	2
	Основная часть – 26 мин
	
	

	
	1. Отработка прыжка в длину с разбега: про бегание  отрезка в 30-40 м с выполнением ускорения в конце разбега и обозначение места отталкивания там, где удобно прыжки с постепенным увеличением длины разбега установление длины разбега и контрольных отметок перед отталкиванием прыжки с полного разбега с соблюдением правил

Прыжки в длину по ориентирам, с разными разрывами между фишками с места и с разбега



2. Игра «Попрыгунчики»
Класс поделить на три команды.
Эстафета «Кто дальше прыгнет»
Эстафета «Попрыгунчики»
	18 мин












 

    8 мин
	Выполнять в колонне по одному . Выполнять спокойно, рассчитывать беговые шаги и точку отталкивания.
 Напоминать, что последний шаг - короткий

Выполнять свободно, без лишнего напряжения, с расчетом на отталкивание в разбеге не спешить, в движении выполнять в среднем темпе

Выполняем по три прыжка с места кто дальше тот и победил.
От линии старта, прыгаем на правой ноге, от линии финиша на левой ноге. Побеждает та команда, которая первая закончит эстафету. 

	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 60-80 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции












Конспект №12             5 класс
Тема урока: 1. Зачёт прыжка в длину с разбега:
 Место: спортивная площадка
Время: 40 мин
Инвентарь: секундомер, свисток, стартовые колодки, волейбольный мяч
Задачи урока: 1. Зачёт прыжка в длину с разбега
2. Развитие координационных качеств с помощью спортивных игр.
3. Развивать скоростно силовые качества
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 15 мин
	
	

	
	1.Построение, рапорт, приветствие, сообщение задач урока.

2. Повороты на месте: на пра-во, нале-во, кру-гом. Перестроения из одной шеренги в две, в три.

3. Общеразвивающие упражнения:
 Упражнения в ходьбе:
- Ходьба на носках;
- Ходьба на пятках;
- Перекаты с пятки на носок;
- Ходьба на внешней стороне стопы.
 Беговые упражнения:
- Бег в разминочном темпе;
- Бег с высоким подниманием бедра;
- Бег с захлестыванием голени назад;
- Бег приставным шагом (правым/левым боком);
- Скрестный бег (правым/левым боком);
- Бег спиной вперед;
- Бег с ускорением.
- Вращения в локтевых суставах;
- Вращения в плечевых суставах;
- Рывки руками;
- Выпады на правую/левую ногу с поворотом туловища на каждый шаг;
- Наклоны на каждый шаг к правой/левой ноге.
 - Приседания;

 Ходьба на осанку.
Восстановление дыхания.


	1 мин


1 мин

  

10 мин

30с
30с
30с
30с
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек
30 сек


30 сек
30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек


30 сек
30 сек


30 сек
30 сек



	Следить за дисциплиной учащихся и спортивной формой.
Руки прижаты к бёдрам, повороты выполнять чётко.
Следить за работой рук.

Соблюдать дистанцию в колонне, тянемся на носках повыше вверх, спину держим прямо, немного прогнувшись назад, стопы ставим так, чтобы было удобно передвигаться 
Соблюдать дистанцию в колонне.
Следить за подниманием бедра, под углом 90 градусов.
Голень захлёстываем,  как можно чаще.
Шаги выполнять  по  шире.
С крестные шаги выполнять поочерёдно.
Двигаясь вперёд спиной, ноги поднимаем повыше, смотрим назад.
Обратить внимание на частоту шагов.
Вращение в суставах выполнять с высокой амплитудой движений.
Доставать пальцами рук, носков стопы, ноги при этом не сгибаем в коленях.
Приседания выполняем ниже, стопы не отрывать.
Спину держим прямо, напрягаем мышцы спины.
Глубокий вдох, продолжительный выдох


	2
	Основная часть – 23 мин
	
	

	
	1. Совершенствование прыжка в длину с разбега: про бегание отрезков  в 30-40 м с выполнением ускорения в конце разбега и обозначение места отталкивания там, где удобно прыжки с постепенным увеличением длины разбега установление длины разбега и контрольных отметок перед отталкиванием прыжки с полного разбега с соблюдением правил на оценку 
                             5     4       3
2.  мальчики 320 300 260
3.  Девочки   280 260 220

Игра «Пионербол»
Поделить класс на две команды.
	15 мин












 

8 мин
	Выполнять в колонне по одному Выполнять спокойно, рассчитывать беговые шаги и точку отталкивания, напоминать, что последний шаг –короткий







Следить за постановкой рук на приёме мяча, передачу мяча партнеру осуществлять быстро и точно





	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 60-80 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время бега на длинные дистанции































Конспект №13            5 класс
Тема: «Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
Цель: Повышение уровня подготовленности обучающихся при овладении технических элементов выполнения прыжков в высоту
Задачи урока:
1.Познакомить с техникой прыжков в высоту «перешагиванием».
2.Закрепить понятия двигательных действий.
3.Укрепить здоровье обучающихся посредством развития физических качеств, координационных, силовых способностей.
Место проведения: спортплощадка
Инвентарь: яма для прыжков, стойки, планка.
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 12 мин
	
	

	
	1.Построение, приветствие, сообщение задач урока.

2.Строевая подготовка: перестроения из одной шеренги в две и три под счет
3. ОРУ:
Ходьба в колонне по одному:
- на носках, руки на поясе
- на пятках, руки  за головой
Бег с высоким подниманием бедра
Бег с  захлёстыванием голени
Бег приставными шагами правым и левым боком
Бег с ускорением по диагонали.

1. – Сгибание и разгибание рук в парах:
1 – первый сгибает левую руку, оказывая сопротивление руке второго, и одновременно выпрямляет правую руку, преодолевая сопротивление второго.
2 – то же, другой рукой.

2. – Повороты.
1 – 2 – поднимая руки через сторону, ученики выполняют разноимённый разворот, поворачиваясь спиной к спине.
3 – 4 – то же, в другую сторону.

3. – Наклоны в стороны.
И. П. – стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях.
1 – 2 – наклоны влево.
3 – 4 – наклоны вправо.

4. – Повороты в стороны, руки на уровне плеч.

1 – 2 – повороты влево.
3 – 4 – повороты вправо.
5. – Наклоны вперёд.
Сделать полшага назад, наклониться, голову опустить под руки. Выполнять наклоны на каждый счёт.
6. – Наклоны вперёд.
1 – полшага вперёд правой ногой, прогнуться.
2 – и. п.
3 – то же, левой ногой.
4 – и. п.
7. – Приседания.
1 – присесть, сохраняя равновесие.
2 – и. п.

8. Упражнения на осанку.

9. Восстановление дыхания
	1 мин

2мин

10 мин

30с

30с
30с
30с

30с
30с

30с

20раз






12 раз





16 раз





16 раз



20 раз



16 раз




20 раз



30 сек
30 сек
	Обратить внимание на спортивную форму, соблюдение дисциплины, 
Обратить внимание на положение головы, плеч, спины.

На носки поднимаемся повыше, спину держим прямо, локти в стороны. Лопатки свели.
Следить за дыханием, правильной осанкой при беге
- выше бедро
- чаще движения
- равнение в шеренге
- максимально быстро

 Стоя лицом друг к другу, Левая нога впереди, правая сзади, расстояние между партнёрами 1 м. Упражнение выполнять с небольшим сопротивлением.


 
Стоя лицом друг к другу, взяться за руки на уровне плеч.
Поворот туловища заканчивать до окончания разворота. Следить, чтобы ноги оставались прямые и не сдвигались с места.
 Стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях. При наклонах  тянемся, как можно ниже.



Руки держим прямо, поворот выполняем с большой амплитудой, тянемся, как можно шире в сторону.

Стоя лицом друг к другу, положить руки на плечи партнёру, наклоняемся ниже, слегка надавливаем на плечи вниз.

Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину.

Стоя лицом друг к другу, расстояние между партнёрами 0,5 м, тело отклонено назад, держать друг друга за руки.

Спину держим прямо, тянемся на носках, вверх.
Глубокий вдох, продолжительный выдох.

	2
	Основная часть – 26 мин
	
	

	
	1.Показать способ выполнения прыжка в высоту, объяснить фазы прыжка. Однако не следует долго задерживаться на большой высоте. Чтобы занимающиеся научились быстрее  не определять место отталкивания, прыгаем с  небольшим деревянным мостиком.
2.Очерчиваем место толчка прямоугольником размером 30 х 50 см.
Для развития способности управлять своими движениями в полёте  во время прыжков в высоту  дать дополнительные задания: например, в полёте хлопнуть в ладе (впереди, над головой, сзади); прыгая с малым мячом, бросить его в полёте.
- формируем навыки разбега под углом 35—45° по отношению планке и выполнения прыжков за счёт отталкивания, а не только за счёт одного перешагивания.
-Учащиеся строятся в одну шеренгу перед планкой, поочередно выполняют прыжок




3.Игра «Попрыгунчики»

	19 мин























7 мин
	объяснять технику выполнения прыжка в высоту способом «перешагивание». 

Следить за техникой выполнения
Излишне напряжённый разбег. Средства устранения — специальные упражнения для бегуна (бег с ускорением, бег с хода на различные отрезки).
Потеря равновесия в полёте. Причина — преждевременная группировка (подготовка к приземлению). Средства устранения — прыжки в шаге с максимально возможной дальностью полёт




Следить за выходом к планке постановкой толчковой ноги вынос маховой ноги вверх переход через планку и приземление на две ноги.


Прыжки осуществлять по размеченным фишкам с подбором толчковой ноги выпрыгивать вверх как можно выше

	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, организованный уход с площадки. Д/З прыжки на скакалке 60-80 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время выполнения прыжков.








Конспект №14            5 класс
Тема: «Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
Цель: Повышение уровня подготовленности обучающихся при овладении технических элементов выполнения прыжков в высоту
Задачи урока:
1.Закрепление прыжка в высоту способом «перешагивание».
2.Закрепить понятия двигательных действий.
3.Укрепить здоровье обучающихся посредством развития физических качеств, координационных, силовых способностей.
Место проведения: спортплощадка
Инвентарь: яма для прыжков, стойки, планка.
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 12 мин
	
	

	
	1.Построение,  приветствие,  сообщение  задач урока.

2.Строевая подготовка: перестроения из одной шеренги в две и три под счет

3. ОРУ:
Ходьба в колонне по одному:
- на носках, руки на поясе
- на пятках, руки  за головой
Бег с заданиями в колонне по одному.   Бег с высоким подниманием бедра
Бег с  захлёстыванием голени
Бег приставными шагами правым и левым боком
Бег с ускорением по диагонали.
1. – Сгибание и разгибание рук в парах:
1 – первый сгибает левую руку, оказывая сопротивление руке второго, и одновременно выпрямляет правую руку, преодолевая сопротивление второго.
2 – то же, другой рукой.

2. – Повороты.
1 – 2 – поднимая руки через сторону, ученики выполняют разноимённый разворот, поворачиваясь спиной к спине.
3 – 4 – то же, в другую сторону.

3. – Наклоны в стороны.
И. П. – стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях.
1 – 2 – наклоны влево.
3 – 4 – наклоны вправо.

4. – Повороты в стороны, руки на уровне плеч.

1 – 2 – повороты влево.
3 – 4 – повороты вправо.
5. – Наклоны вперёд.
Сделать полшага назад, наклониться, голову опустить под руки. Выполнять наклоны на каждый счёт.
6. – Наклоны вперёд.
1 – полшага вперёд правой ногой, прогнуться.
2 – и. п.
3 – то же, левой ногой.
4 – и. п.
7. – Приседания.
1 – присесть, сохраняя равновесие.
2 – и. п.
8. И. п. — стойка ноги вместе, руки на поясе Прыжки на двух ногах с поворотами.

9. Упражнения на осанку.

10. Восстановление дыхания
	1 мин



2мин

10 мин
30с
30с
30с
30с
30с
30с
30с

20раз






12 раз





16 раз




16 раз



20 раз



16 раз




20 раз



30 сек

30 сек

30 сек
	Обратить внимание на спортивную форму, соблюдение дисциплины, 
Обратить внимание на положение головы, плеч, спины.
Следить за дыханием, правильной осанкой при беге
- выше бедро
- чаще движения
- равнение в шеренге
- максимально быстро
Стоя лицом друг к другу, Левая нога впереди, правая сзади, расстояние между партнёрами 1 м. Упражнение выполнять с небольшим сопротивлением.


 
Стоя лицом друг к другу, взяться за руки на уровне плеч.
Поворот туловища заканчивать до окончания разворота. Следить, чтобы ноги оставались прямые и не сдвигались с места.
 Стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях. При наклонах  тянемся, как можно ниже.



Руки держим прямо, поворот выполняем с большой амплитудой, тянемся, как можно шире в сторону.

Стоя лицом друг к другу, положить руки на плечи партнёру, наклоняемся ниже, слегка надавливаем на плечи вниз.

Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину.

Стоя лицом друг к другу, расстояние между партнёрами 0,5 м, тело отклонено назад, держать друг друга за руки.

Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину
Прыгать вверх повыше.
Спину держим прямо, тянемся на носках, вверх.
Глубокий вдох, продолжительный выдох.


	2
	Основная часть – 26 мин
	
	

	
	1.Закрепление техники прыжка в высоту способом перешагивание.
-  Учащиеся выполняют переход через планку как перешагивание с места, затем с 3-4 шагов.
-  Учащиеся выполняют прыжок с места способом перешагивание на небольшую высоту (40-45см).
-  Прыжок с той же высотой, но с 4-5 шагов.
- Прыжок с 3-4 шагов разбега, далее разбег увеличить до 5-7 шагов.
-  Выполнение прыжков с постепенным увеличением высоты планки на 5 см.
-  Выполнение прыжков со сменой направления разбега (смена толчковой ноги).

2.Игра «Попрыгунчики»

	20 мин


3 мин


3 мин


3 мин

3 мин


3 мин


5 мин



6мин
	

При выполнении прыжка в высоту способом перешагивание необходимо соблюдать следующие правила: прыжок выполняется под углом 45 к планке, длина разбега 5-7 шагов. Последние шаги делать длиннее остальных. При разбеге справа толчок выполнять левой ногой. При разбеге слева толчок выполнять правой ногой. Через планку переносится маховая нога, затем толчковая. Руки в момент толчка движутся вверх, облегчая полёт. В полёте толчковая нога сгибается и подтягивается к маховой, руки вперёд-вверх. Приземляться мягко на обе ноги.


 


Один игрок вращает скакалку по кругу остальные по одному забегают в круг и стараются попрыгать как можно дольше.
Два игрока вращают скакалку, по очереди забегаем и прыгаем, кто больше.

	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, оценки за урок, организованный уход с площадки.
 Д/З прыжки на скакалке 60-100 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время выполнения прыжков.








Конспект №15            5 класс
Тема: « Прыжок в высоту с разбега способом «перешагивание».
Цель: Повышение уровня подготовленности обучающихся при овладении технических элементов выполнения прыжков в высоту
Задачи урока:
1.Отработка прыжка в высоту способом «перешагивание».
2.Обучение метанию мяча.
3.Укрепить здоровье обучающихся посредством развития физических качеств, координационных, силовых способностей.
Место проведения: спортплощадка
Инвентарь: яма для прыжков, стойки, планка.
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 12 мин
	
	

	
	1.Построение, приветствие, сообщение  задач урока.

2.Строевая подготовка: перестроения из одной шеренги в две и три под счёт.
3. ОРУ:
Ходьба в колонне по одному:
- на носках, руки на поясе
- на пятках, руки  за головой
Бег с заданиями в колонне по одному.   Бег с высоким подниманием бедра
Бег с  захлёстыванием голени
Бег приставными шагами правым и левым боком
Бег с ускорением по диагонали.
1. – Сгибание и разгибание рук в парах:
1 – первый сгибает левую руку, оказывая сопротивление руке второго, и одновременно выпрямляет правую руку, преодолевая сопротивление второго.
2 – то же, другой рукой.

2. – Повороты.
1 – 2 – поднимая руки через сторону, ученики выполняют разноимённый разворот, поворачиваясь спиной к спине.
3 – 4 – то же, в другую сторону.

3. – Наклоны в стороны.
И. П. – стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях.
1 – 2 – наклоны влево.
3 – 4 – наклоны вправо.

4. – Повороты в стороны, руки на уровне плеч.
1 – 2 – повороты влево.
3 – 4 – повороты вправо.
5. – Наклоны вперёд.
Сделать полшага назад, наклониться, голову опустить под руки. Выполнять наклоны на каждый счёт.
6. – Наклоны вперёд.
1 – полшага вперёд правой ногой, прогнуться.
2 – и. п.
3 – то же, левой ногой.
4 – и. п.
7. – Приседания.
1 – присесть, сохраняя равновесие.
2 – и. п.
8. И. п. — стойка ноги вместе, руки на поясе Прыжки на двух ногах с поворотами.

9. Упражнения на осанку.

10. Восстановление дыхания
	1 мин


2 мин
10 мин
30с
30с
30с
30с
30с
30с
30с

20раз






12 раз





16 раз




16 раз



20 раз



16 раз




20 раз

30 сек

30 сек
	Обратить внимание на спортивную форму, соблюдение дисциплины, 
Обратить внимание на положение головы, плеч, спины.
Следить за дыханием, правильной осанкой при беге
- выше бедро
- чаще движения
- равнение в шеренге
- максимально быстро

Стоя лицом друг к другу, взяться за руки на уровне плеч.
Поворот туловища заканчивать до окончания разворота. Следить, чтобы ноги оставались прямые и не сдвигались с места.
 Стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях. При наклонах  тянемся, как можно ниже.
Руки держим прямо, поворот выполняем с большой амплитудой, тянемся, как можно шире в сторону.
Стоя лицом друг к другу, положить руки на плечи партнёру, наклоняемся ниже, слегка надавливаем на плечи вниз.


Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину.

Стоя лицом друг к другу, расстояние между партнёрами 0,5 м, тело отклонено назад, держать друг друга за руки.

Наклоняясь, слегка надавливаем партнёру на плечи.
Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину.
Прыгать вверх повыше.
Спину держим прямо, тянемся на носках, вверх.
Глубокий вдох, продолжительный выдох.


	2
	Основная часть – 26 мин
	
	

	
	1. Отработка прыжка в высоту способом перешагивание.
 1. Прыжок с 3-4 шагов разбега, далее разбег увеличиваем до 5-7 шагов.
5. Выполнение прыжков с постепенным увеличением высоты планки на 5 см.
6. Выполнение прыжков на результат.

2.Обучение метанию мяча – 150 гр.
Объяснить детям фазы метания мяча.
1. Метание мяча с места.
2. Метание мяча с шага.
3. Имитация  метания с трех шагов.
4. Метание мяча с трех шагов разбега
7. Имитация  метание мяча с 5-и беговых  и 4-х бросковых.
8. Метание  мяча с 5-и беговых  и 4-х бросковых


	15 мин

5 мин


5 мин


5 мин


11 мин









	

 Прыжок выполнять,  под углом 45 к планке, длина разбега 5-7 шагов. Последние шаги делать длиннее остальных. При разбеге справа толчок выполнять левой ногой. При разбеге слева толчок выполнять правой ногой. Через планку переносится маховая нога, затем толчковая. Руки в момент толчка движутся вверх, облегчая полёт. В полёте толчковая нога сгибается и подтягивается к маховой, руки вперёд-вверх. Приземляться мягко на обе ноги.

Показать и рассказать технику метания разобрать последовательность выполнения действий.
Стоя боком, мяч в правой руке, делать финальное усилие. Мяч на уровне плеча. При опоре на правую ногу, левая прямая. В момент выполнения финального усилия рука энергично выбрасывается вперед.
Шаги делать с левой ноги, на последние 2 счета в беговых шагах рука отводится назад прямая. При броске стопа опорной ноги разворачивается, таз выводится сильнее, делать финальное усилие с силой полета мяча.


	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, оценки за урок, организованный уход с площадки.
 Д/З прыжки на скакалке 60-100 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время выполнения прыжков и метания мяча.

















Конспект №16            5 класс
Тема: « Учёт прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание».
Цель: Повышение уровня подготовленности обучающихся при овладении технических элементов выполнения прыжков в высоту
Задачи урока:
1.Учёт прыжка в высоту способом «перешагивание».
2.Закрепление метания мяча.
3.Укрепить здоровье обучающихся посредством развития физических качеств, координационных, силовых способностей.
Место проведения: спортплощадка
Инвентарь: яма для прыжков, стойки, планка.
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 12 мин
	
	

	
	1.Построение, приветствие, сообщение задач урока.

2.Строевая подготовка: перестроения из одной шеренги в две и три под счет.
3. ОРУ:
Ходьба в колонне по одному:
- на носках, руки на поясе
- на пятках, руки  за головой
  Бег с высоким подниманием бедра
Бег с  захлёстыванием голени
Бег приставными шагами правым и левым боком
Бег с ускорением по диагонали.

1. – Сгибание и разгибание рук в парах:
1 – первый сгибает левую руку, оказывая сопротивление руке второго, и одновременно выпрямляет правую руку, преодолевая сопротивление второго.
2 – то же, другой рукой.

2. – Повороты.
1 – 2 – поднимая руки через сторону, ученики выполняют разноимённый разворот, поворачиваясь спиной к спине.
3 – 4 – то же, в другую сторону.

3. – Наклоны в стороны.
И. П. – стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях.
1 – 2 – наклоны влево.
3 – 4 – наклоны вправо.

4. – Повороты в стороны, руки на уровне плеч.
1 – 2 – повороты влево.
3 – 4 – повороты вправо.
5. – Наклоны вперёд.
Сделать полшага назад, наклониться, голову опустить под руки. Выполнять наклоны на каждый счёт.
6. – Наклоны вперёд.
1 – полшага вперёд правой ногой, прогнуться.
2 – и. п.
3 – то же, левой ногой.
4 – и. п.
7. – Приседания.
1 – присесть, сохраняя равновесие.
2 – и. п.
8. И. п. — стойка ноги вместе, руки на поясе Прыжки на двух ногах с поворотами.

9. Упражнения на осанку.

10. Восстановление дыхания.
   
	1 мин


2 мин
10 мин
30с
30с
30с
30с
30с
30с
30с
20раз






12 раз





16 раз




16 раз



20 раз



16 раз


20 раз

30 сек

30 сек

30 сек

	Обратить внимание на спортивную форму, соблюдение дисциплины, 
Обратить внимание на положение головы, плеч, спины.
Следить за дыханием, правильной осанкой при беге
- выше бедро
- чаще движения
- равнение в шеренге
- максимально быстро

Стоя лицом друг к другу, взяться за руки на уровне плеч.
Поворот туловища заканчивать до окончания разворота. Следить, чтобы ноги оставались прямые и не сдвигались с места.
 
Стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях. При наклонах  тянемся, как можно ниже. Руки держим прямо, поворот выполняем с большой амплитудой, тянемся, как можно шире в сторону.

Стоя лицом друг к другу, положить руки на плечи партнёру, наклоняемся ниже, слегка надавливаем на плечи вниз.


Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину.
Стоя лицом друг к другу, расстояние между партнёрами 0,5 м, тело отклонено назад, держать друг друга за руки.

Наклоняясь, слегка надавливаем партнёру на плечи.
Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину

Прыгать вверх повыше.
Спину держим прямо, тянемся на носках, вверх.
Глубокий вдох, продолжительный выдох

	2
	Основная часть – 26 мин
	
	

	
	1. Отработка прыжка в высоту способом перешагивание.
 1. Прыжок с 3-4 шагов разбега, далее разбег увеличиваем до 5-7 шагов.
5. Выполнение прыжков с постепенным увеличением высоты планки на 5 см.
6. Выполнение прыжков на результат.
М – 85 – 100 – 110 см
Д – 80 – 95 – 105 см
2.Закрепление метания мяча – 150 гр.

1. Метание мяча с места.
2. Метание мяча с шага.
3. Имитация  метания с трех шагов.
4. Метание мяча с трех шагов разбега
7. Имитация  метание мяча с 5-и беговых  и 4-х бросковых.
8. Метание  мяча с 5-и беговых  и 4-х бросковых


	15 мин

5 мин


5 мин


5 мин




11 мин







	
 Последние шаги делать длиннее остальных. При разбеге справа толчок выполнять левой ногой. При разбеге слева толчок выполнять правой ногой. Через планку переносится маховая нога, затем толчковая. Руки в момент толчка движутся вверх, облегчая полёт. В полёте толчковая нога сгибается и подтягивается к маховой, руки вперёд-вверх. Приземляться мягко на обе ноги.

Оценить способности каждого учащегося при выполнении зачётного  прыжка. делать три попытки оценивается лучший результат



Повторить технику метания разобрать последовательность выполнения действий.
Следить за правильным держанием мяча в руке Мяч на уровне плеча. При опоре на правую ногу левая прямая. В момент выполнения финального усилия рука энергично выбрасывается вперед вверх под углом 45 г


	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, оценки за урок, организованный уход с площадки.
 Д/З прыжки на скакалке 60-100 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время выполнения прыжков и метания  мяча.
















Конспект №17            5 класс
Тема: Отработка метания мяча.
Цель: Повышение уровня подготовленности обучающихся при овладении технических элементов выполнения прыжков в высоту
Задачи урока:
1.Отработка метания мяча.
2. Преодоление горизонтальных препятствий.
3.Укрепить здоровье обучающихся посредством развития физических качеств, координационных, силовых способностей.
Место проведения: спортплощадка
Инвентарь: яма для прыжков, стойки, планка.
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 12 мин
	
	

	
	Построение, приветствие, сообщение  задач урока.

Строевая подготовка: перестроения из одной шеренги в две и три под счет
3. ОРУ:
Ходьба в колонне по одному:
- на носках, руки на поясе
- на пятках, руки  за головой
  Бег с высоким подниманием бедра
Бег с  захлёстыванием голени
Бег приставными шагами правым и левым боком
Бег с ускорением по диагонали.

1. – Сгибание и разгибание рук в парах:
1 – первый сгибает левую руку, оказывая сопротивление руке второго, и одновременно выпрямляет правую руку, преодолевая сопротивление второго.
2 – то же, другой рукой.

2. – Повороты.
1 – 2 – поднимая руки через сторону, ученики выполняют разноимённый разворот, поворачиваясь спиной к спине.
3 – 4 – то же, в другую сторону.

3. – Наклоны в стороны.
И. П. – стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях.
1 – 2 – наклоны влево.
3 – 4 – наклоны вправо.

4. – Повороты в стороны, руки на уровне плеч.
1 – 2 – повороты влево.
3 – 4 – повороты вправо.
5. – Наклоны вперёд.
Сделать полшага назад, наклониться, голову опустить под руки. Выполнять наклоны на каждый счёт.
6. – Наклоны вперёд.
1 – полшага вперёд правой ногой, прогнуться.
2 – и. п.
3 – то же, левой ногой.
4 – и. п.
7. – Приседания.
1 – присесть, сохраняя равновесие.
2 – и. п.
8. И. п. — стойка ноги вместе, руки на поясе Прыжки на двух ногах с поворотами.

9. Упражнения на осанку.

10. Восстановление дыхания.
   
	1 мин

2мин

10 мин
30с
30с
30с
30с
30с
30с
30с
20раз






12 раз





16 раз




16 раз



20 раз



16 раз


20 раз

30 сек

30 сек

30 сек

	Обратить внимание на спортивную форму, соблюдение дисциплины, 
Обратить внимание на положение головы, плеч, спины.
Следить за дыханием, правильной осанкой при беге
- выше бедро
- чаще движения
- равнение в шеренге
- максимально быстро
Стоя лицом друг к другу, взяться за руки на уровне плеч.
Поворот туловища заканчивать до окончания разворота. Следить, чтобы ноги оставались прямые и не сдвигались с места.
 
Стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях. При наклонах  тянемся, как можно ниже. Руки держим прямо, поворот выполняем с большой амплитудой, тянемся, как можно шире в сторону.

Стоя лицом друг к другу, положить руки на плечи партнёру, наклоняемся ниже, слегка надавливаем на плечи вниз.


Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину.
Стоя лицом друг к другу, расстояние между партнёрами 0,5 м, тело отклонено назад, держать друг друга за руки.

Наклоняясь, слегка надавливаем партнёру на плечи.
Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину

Прыгать вверх повыше.
Спину держим прямо, тянемся на носках, вверх.
Глубокий вдох, продолжительный выдох

	2
	Основная часть – 26 мин
	
	

	
	
1.Закрепление метания мяча – 150 гр

1. Метание мяча с места.
2. Метание мяча с шага.
3. Имитация  метания с трех шагов.
4. Метание мяча с трех шагов разбега
7. Имитация  метание мяча с 5-и беговых   и 4-х бросковых.
8. Метание  мяча с 5-и беговых   и 4-х бросковых
2. Преодоление препятствий
Горизонтальные высотой до 90 см

Прыжок в глубину с препятствия вниз


Преодоление препятствий типа «лабиринт»

	10 мин


5 мин


5 мин




7 мин



3 мин



3 мин


3 мин
	
Повторить технику метания разобрать последовательность выполнения действий.
Следить за правильным держанием мяча в руке Мяч на уровне плеча. Правильно выполнять разбег, обратить внимание на выполнение скрестного шага и положения натянутого лука, при опоре на правую ногу левая прямая. В момент выполнения финального усилия рука энергично выбрасывается вперед вверх под углом 45 г
С короткого, но энергичного разбега оттолкнуться перед препятствием одной ногой, и подав корпус вперед, мягко наскочить на препятствие другой ногой. Не разгибая колени, провести над препятствием толчковую ногу, соскочить на нее и продолжить движение. Основное правило при приземлении после любых прыжков: приземляться на слегка согнутые и слегка расставленные ноги. Подбегая к лабиринту, поставьте одну ногу у входа в лабиринт. Взявшись руками за края лабиринта, перенесите центр тяжести на опорную ногу, а вторую ногу резким маховым движением поставьте к следующему проходу лабиринта. Продолжайте такие движения до выхода из лабиринта.


	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, оценки за урок, организованный уход с площадки.
 Д/З прыжки на скакалке 60-100 раз
	2 мин
	Объяснить учащимся ошибки во время выполнения прыжков и метание мяча.

















Конспект №18            5 класс
Тема: Отработка метания мяча.
Цель: Повышение уровня подготовленности обучающихся при овладении технических элементов выполнения прыжков в высоту
Задачи урока:
1.Учет метания мяча.
2. Преодоление горизонтальных препятствий.
3.Укрепить здоровье обучающихся посредством развития физических качеств, координационных, силовых способностей.
Место проведения: спортплощадка
Инвентарь: яма для прыжков, стойки, планка.
	№
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	1
	Подготовительная часть – 12 мин
	
	

	
	1.Построение, приветствие, сообщение задач урока.

2.Строевая подготовка: перестроения из одной шеренги в две и три под счет
3.ОРУ
Ходьба в колонне по одному:
- на носках, руки на поясе
- на пятках, руки  за головой
  Бег с высоким подниманием бедра
Бег с  захлёстыванием голени
Бег приставными шагами правым и левым боком
Бег с ускорением по диагонали.
1. – Сгибание и разгибание рук в парах:
1 – первый сгибает левую руку, оказывая сопротивление руке второго, и одновременно выпрямляет правую руку, преодолевая сопротивление второго.
2 – то же, другой рукой.

2. – Повороты.
1 – 2 – поднимая руки через сторону, ученики выполняют разноимённый разворот, поворачиваясь спиной к спине.
3 – 4 – то же, в другую сторону.

3. – Наклоны в стороны.
И. П. – стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях.
1 – 2 – наклоны влево.
3 – 4 – наклоны вправо.

4. – Повороты в стороны, руки на уровне плеч.
1 – 2 – повороты влево.
3 – 4 – повороты вправо.
5. – Наклоны вперёд.
Сделать полшага назад, наклониться, голову опустить под руки. Выполнять наклоны на каждый счёт.
6. – Наклоны вперёд.
1 – полшага вперёд правой ногой, прогнуться.
2 – и. п.
3 – то же, левой ногой.
4 – и. п.
7. – Приседания.
1 – присесть, сохраняя равновесие.
2 – и. п.
8. И. п. — стойка ноги вместе, руки на поясе Прыжки на двух ногах с поворотами.

9. Упражнения на осанку.

10. Восстановление дыхания.
   
	1 мин



2мин

10 мин
30с
30с
30с
30с
30с
30с
30с
20раз






12 раз





16 раз




16 раз



20 раз



16 раз


20 раз

30 сек

30 сек

30 сек
	Обратить внимание на спортивную форму, соблюдение дисциплины, 
Обратить внимание на положение головы, плеч, спины.
Следить за дыханием, правильной осанкой при беге
- выше бедро
- чаще движения
- равнение в шеренге
- максимально быстро

Стоя лицом друг к другу, взяться за руки на уровне плеч.
Поворот туловища заканчивать до окончания разворота. Следить, чтобы ноги оставались прямые и не сдвигались с места.
 
Стоя спиной друг к другу, руки соединены в локтях. При наклонах  тянемся, как можно ниже. Руки держим прямо, поворот выполняем с большой амплитудой, тянемся, как можно шире в сторону.

Стоя лицом друг к другу, положить руки на плечи партнёру, наклоняемся ниже, слегка надавливаем на плечи вниз.


Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину.
Стоя лицом друг к другу, расстояние между партнёрами 0,5 м, тело отклонено назад, держать друг друга за руки.

Наклоняясь, слегка надавливаем партнёру на плечи.
Стоя спиной друг к другу, взяться вверху прямыми руками, при наклонах прогибаем спину

Прыгать вверх повыше.
Спину держим прямо, тянемся на носках, вверх.
Глубокий вдох, продолжительный выдох


	2
	Основная часть – 26 мин
	
	

	
	
 Метания мяча – 150 гр на результат

1. Имитация  метания с трех шагов.
2. Метание мяча с трех шагов разбега
3. Имитация  метание мяча с 5-и беговых и 4-х бросковых.
4. Метание  мяча с 5-и беговых и 4-х бросковых
5. Метание на результат
М – 20-27-34 метра
Д – 14-17-24 метра
2. Преодоление препятствий
- Горизонтальные высотой до 90 см

- Преодоление препятствий типа «лабиринт»
- Прыжок в глубину с препятствия
	10 мин


5 мин


5 мин





7 мин



3 мин



3 мин






	
 Следить за правильным держанием мяча в руке Мяч на уровне плеча. Правильно выполнять разбег, обратить внимание на выполнение скрестного шага и положения натянутого лука, при опоре на правую ногу левая прямая. В момент выполнения финального усилия рука энергично выбрасывается вперед вверх под углом 45 г

С короткого, но энергичного разбега оттолкнуться перед препятствием одной ногой, и подав корпус вперед, мягко наскочить на препятствие другой ногой. Не разгибая колени, провести над препятствием толчковую ногу, соскочить на нее и продолжить движение. 
Подбегая к лабиринту, поставьте одну ногу у входа в лабиринт. Взявшись руками за края лабиринта, перенесите центр тяжести на опорную ногу, а вторую ногу резким маховым движением поставьте к следующему проходу лабиринта. Продолжайте такие движения до выхода из лабиринта.


	3
	Заключительная часть – 2 мин
	
	

	
	Построение, подведение итогов урока, оценки за урок, организованный уход с площадки.
 
	2 мин
	Подведение итогов первой четверти 













2 - четверть
Урок №19                5 класс
Цель: Обучение основным видам гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1.Инструктаж №2 Техника безопасности на уроках гимнастики
2.Обучить технике кувырка вперёд, назад, стойке на лопатках.
3.Значение гимнастических упражнений.
4.Развитие силовых качеств.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.
	[bookmark: a33384050a055dcdd245b65e8ca0f6a5ca29fa1e][bookmark: 0]Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	15 мин
	

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

	Техника безопасности на уроках гимнастики


Теория: Значение гимнастических упражнений для организма
	2 мин



2 мин
	Объяснить детям важность соблюдения мер безопасности на уроках, для чего нужно соблюдать дисциплину и порядок
Рассказать какую роль играют гимнастические упражнения для развития и укрепления организма человека, какие качества они развивают.

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.ОРУ на месте.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п-о.с- ногу назад на носок руки вверх
2.И.п-о.с- руки к плечам, круговые движения вперед, назад.
3.И.п – о.с – руки в стороны, круговые движения вперёд, назад.
4. И.п – о.с-сед, пружинистые наклоны вперёд.
5. И.п – о.с- взмахи ногой вперёд, в сторону, назад.
6. И.п-о.с – сед упор сзади, прогибание в упоре лёжа сзади.
7. И.п –о.с- упор присев, толчком перейти в упор лёжа.
8. И.п- о.с- лёжа на спине, поднимание прямых ног.
9. И.п-о.с- прыжки в стойку ноги врозь с хлопками руками надголовой
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

1 мин

30 сек
	Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять по шире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.
Руки прямые, в локтях не сгибать.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, выполняем полный круг.

 Наклоняться с большой амплитудой, спина прямая.
Махи выполняем, как можно выше, ногу в колене не сгибать
Руки в локтях не сгибать прогибаться назад поглубже.
Прыжком в упор на носках, руки выпрямлены.
Ноги поднимаем одновременно повыше вверх.
Выпрыгиваем повыше вверх, ноги пошире, хлопок сильнее, руки прямые.
Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.

	Основная часть
	23 мин
	

	1.Кувырок вперёд, назад.
-  группировка в упоре присев;
-  «качалка» - перекат вперёд- назад;
-  перекат вперёд- назад – упор присев;
-  упор присев – кувырок вперёд – упор присев;
-  упор присев – перекат назад, кисти поставить на пол у головы – вернуться в исходное положение;
-  кувырок назад в упор на коленях;
-  кувырок назад из и.п.              упор присев;
-  кувырок вперёд – кувырок назад.
	
10 мин.

10 раз
10 раз
6 раз
10 раз
5 раз
5 раз
10 раз
	
При выполнении перекатов хорошо плотно сгруппироваться подбородок прижать под шею руками плотно обхватить колени. Кувырок выполнять в группировке, плотно сложившись.

	2. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев:
1) стойка с согнутыми ногами;
2) стойка с прямыми ногами (со страховкой, без страховки).


3.Силовая подготовка:
- сгибание рук в упоре от скамейки,
- сгибание рук в упоре от скамейки, спиной к ней.
- подтягивания на перекладине м-высокая, д-низкая.
	8 мин






5 мин
	Из упора присев перехватить руки на середину голени и выполнить перекат назад. Коснувшись лопатками пола, упереться руками в поясницу, выпрямить ноги. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.


Касаться скамейки грудью, туловище ноги прямая линия.
Подтягиваться до касания перекладины подбородком.

	Заключительная
	2 мин
	

	1. Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2. Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности о травма опасности на уроках гимнастики





















Урок №20                5 класс
Цель: Обучение основным видам гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1.Закрепление техники кувырка вперёд, назад, стойке на лопатках.
2.Развитие силы с помощью висов и упоров.
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.


	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.ОРУ на месте.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п-о.с- ногу назад на носок руки вверх
2.И.п-о.с- руки к плечам, круговые движения вперед, назад.
3.И.п – о.с – руки в стороны, круговые движения вперёд, назад.
4. И.п – о.с-сед, пружинистые наклоны вперёд.
5. И.п – о.с- взмахи ногой вперёд, в сторону, назад.
6. И.п-о.с – сед упор сзади, прогибание в упоре лёжа сзади.
7. И.п –о.с- упор присев, толчком перейти в упор лёжа.
8. И.п- о.с- лёжа на спине, поднимание прямых ног.
9. И.п-о.с- прыжки в стойку ноги врозь с хлопками руками над головой
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

1 мин


30 сек
	
Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.
Руки прямые, в локтях не сгибать.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, выполняем полный круг.

 Наклоняться с большой амплитудой, спина прямая.
Махи выполняем, как можно выше, ногу в колене не сгибать
Руки в локтях не сгибать прогибаться назад поглубже.
Прыжком в упор на носках, руки выпрямлены.
Ноги поднимаем одновременно повыше вверх.
Выпрыгиваем повыше вверх, ноги пошире, хлопок сильнее, руки прямые.
Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.





	Основная часть
	26 мин.
	

	1.Кувырок вперёд, назад.
-  группировка в упоре присев;
-  «качалка» - перекат вперёд- назад;
-  перекат вперёд- назад – упор присев;
-  упор присев – кувырок вперёд – упор присев;
-  упор присев – перекат назад, кисти поставить на пол у головы – вернуться в исходное положение;
-  кувырок назад в упор на коленях;
-  кувырок назад из и.п.              упор присев;
-  кувырок вперёд – кувырок назад.
	10 мин
10 раз
10 раз
6 раз
10 раз
5 раз
5 раз
10 раз
	При выполнении перекатов хорошо плотно сгруппироваться подбородок прижать под шею руками плотно обхватить колени. Кувырок выполнять в группировке, плотно сложившись.

	2. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев:
-  стойка с согнутыми ногами;
-  стойка с прямыми ногами (со страховкой, без страховки)
	8 мин
	Из упора присев перехватить руки на середину голени и выполнить перекат назад. Коснувшись лопатками пола, упереться руками в поясницу, выпрямить ноги. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.

	Висы и упоры: 
М – низкая перекладина вис за висом, зацепом, смешанные висы, подтягивания на навесной перекладине.
Д – низкая перекладина вис зацепом. Подтягивания на низкой перекладине.
	8 мин

	Правильно выполнять хват руками, большой палец обхватывает перекладину, не даёт разорвать хват. Стараться подтягиваться без рывков. Касаться подбородком грифа перекладины

	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	
	Разобрать допущенные ошибки и способы их устранения.
Оценки за урок





                                


Урок №21                5 класс
Цель: Обучение основным видам гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1.Закрепление техники кувырка вперёд, назад, стойке на лопатках.
2.Развитие силы с помощью висов и упоров.
    3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	13 мин
	

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

	2. Строевые упражнения на месте повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.ОРУ на месте с гимнастической палкой.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п- палка внизу- поднимаем палку вверх, вниз.
2.И.п- палка внизу- ногу назад на носок, палку вверх и обратно.
3.И.п – палка внизу-круговые движения палкой в лицевой плоскости.
4. И.п – палка внизу-наклон вперёд, палку вверх.
5. И.п – палка вверху-наклон в стороны.
6. И.п- стойка ноги врозь, палка впереди-повороты туловища направо, налево.
7. И.п – палка внизу- перешагивание через палку вперёд, назад
8. И.п- палка вперёд-поочерёдные махи ногами вперёд вверх.
9. И.п- палка внизу-подскоки с одновременным движением палки вверх, вниз.
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

1 мин


30 сек
	
Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.

Руки прямые, спина прямая, поднялись, потянулись вверх
Ногу назад прогнуться, подальше, руки прямые.
Руки прямые выполняем полный круг.

Наклоняемся параллельно полу, спину напрягаем, руки прямые.
Хват пошире, наклоняемся в сторону поглубже.
Повороты туловища, как можно дальше, тянемся в сторону поворота.
Перешагиваем через палку, поочерёдно.
Махи выполнять повыше, носками достаём палку.
Выпрыгиваем повыше вверх, палку держим широким хватом.

Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох

	Основная часть
	26 мин
	

	1.Кувырок вперёд, назад.
	 10 мин.
	

	-  группировка в упоре присев;
-  «качалка» - перекат вперёд- назад;
-  перекат вперёд- назад – упор присев;
-  упор присев – кувырок вперёд – упор присев;
-  упор присев – перекат назад, кисти поставить на пол у головы – вернуться в исходное положение;
-  кувырок назад в упор на коленях;
-  кувырок назад из и.п.              упор присев;
-  кувырок вперёд – кувырок назад.
	
10 раз
10 раз
6 раз
10 раз
5 раз
5 раз
10 раз
	При выполнении перекатов хорошо плотно сгруппироваться подбородок прижать под шею руками плотно обхватить колени. Кувырок выполнять в группировке, плотно сложившись.

	2. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев:
-  стойка с согнутыми ногами;
-  стойка с прямыми ногами (со страховкой, без страховки)
	8 мин
	Из упора присев перехватить руки на середину голени и выполнить перекат назад. Коснувшись лопатками пола, упереться руками в поясницу, выпрямить ноги. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.

	Висы и упоры: 
М – низкая перекладина вис за висом, зацепом, смешанные висы, подтягивания на навесной перекладине.
Д – низкая перекладина вис зацепом. Подтягивания на низкой перекладине.
	8 мин

	Правильно выполнять хват руками, большой палец обхватывает перекладину, не даёт разорвать хват. Стараться подтягиваться без рывков. Касаться подбородком грифа перекладины

	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки и способы их устранения.
Оценки за урок














                               


Урок №22                5 класс
Цель: Обучение основным видам гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1. Закрепление техники кувырка вперёд, назад, стойке на лопатках, мост.
2. Развитие силы с помощью висов и упоров.
3. Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	14 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	ОРУ с палкой :
Ходьба:
1) спиной;
2) на носках;
3) на пятках;
4) шаг галопа;
5) поскоки;
6) шаг польки;
Счёт:
И - поскок на левой, правую ногу прямую слегка отделив от пола, вывести вперёд;
1 и 2- три переступания: правой, левой, правой;
Наследующий такт – то же с левой ноги.
 
	8 мин

20 сек
20 сек
20 сек

	

Упражнения в ходьбе учащиеся выполняют «змейкой».
При выполнении упражнений в ходьбе и танцевальных движений следить за осанкой учащихся и положением рук: в стороны, на поясе.

	Бег равномерный:
- спиной вперёд;
-  с захлёстыванием голени;
-  с высоким подниманием бедра;
-  бег прыжками.
1.Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой:
1) И.п. – палка внизу.
Счёт:
1-поднятся на носки, палку вверх;
2-опуститься на стопу, палка на лопатки.
3-подняться на носки, палку вверх;
4.и.п.;
2) И.п.- ноги врозь, палка прижата за спиной на сгибах локтевых суставов Счёт:
1-повернуть туловище влево;
2-наклониться вперёд;
3-выпрямиться;
4-повернуть туловище в и.п.;
3) И.п. – ноги врозь, палка за спиной на сгибах локтевых суставов.
Счёт:
1,2,3- наклониться назад;
4-и.п., наклон вперёд.
4) И.п. – палка вверху.
Счёт:
1-наклониться влево и, опуская правую руку, свободным концом палки достать пол сбоку;
4- и.п.; то же в другую сторону.
Ходьба по кругу


	

20 сек
20 сек
20 сек
6 мин

3-4 раза





3-4 раза






3-4 раза






6 раз



1 мин
	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой при выполнении беговых упражнений, выполняют в шеренге по 2 человека от лицевой до лицевой линии площадки.

Палку держать широким хватом, спина прямая держим осанку, поднимаясь на носки, тянемся вверх



Спину прогибаем, лопатки разводим широко в стороны, при повороте туловища тянемся сильнее влево или вправо в сторону поворота






Прогибаясь назад или вперёд, спину держим,  ровно напрягаем мышцы спины.


При наклоне влево или вправо тянемся, как можно дальше в сторону наклона руки при этом в локтях не сгибаем


Восстанавливаем дыхание

	Основная часть
	26 мин
	

	2.Кувырок вперёд, назад.
	8 мин.
	

	1) группировка в упоре присев;
2) «качалка» - перекат вперёд- назад;
3) перекат вперёд- назад – упор присев;
4) упор присев – кувырок вперёд – упор присев;
5) упор присев – перекат назад, кисти поставить на пол у головы – вернуться в исходное положение;
6) кувырок назад в упор на коленях;
7) кувырок назад из и.п.              упор присев;
8) кувырок вперёд – кувырок назад.
	
10 раз
10 раз
6 раз
10 раз
5 раз
5 раз
10 раз
	При выполнении перекатов хорошо плотно сгруппироваться подбородок прижать под шею руками плотно обхватить колени. Кувырок выполнять в группировке, плотно сложившись.

	3. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев:
1) стойка с согнутыми ногами;
2) стойка с прямыми ногами (со страховкой, без страховки)
	4 мин
	Из упора присев перехватить руки на середину голени и выполнить перекат назад. Коснувшись лопатками пола, упереться руками в поясницу, выпрямить ноги. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.

	4.Мост из положения лёжа на спине
	4 мин
	Прогнуться правильно,  поставить кисти рук и стопы ног выполняем с подстраховкой

	Висы и упоры: 
М – низкая перекладина вис за висом, зацепом, смешанные висы, подтягивания на навесной перекладине.
Д – низкая перекладина вис зацепом. Подтягивания на низкой перекладине.
	10 мин

	Правильно выполнять хват руками, большой палец обхватывает перекладину. не даёт разорвать хват. Стараться подтягиваться без рывков. Касаться подбородком грифа перекладины

	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики.
Оценки за урок







Урок №23                5 класс
Цель: Обучение основным видам гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1.Закрепление техники кувырка вперёд, назад, стойке на лопатках, мост.
2.Развитие силы с помощью висов и упоров.
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	15 мин
	

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

	2. Строевые упражнения на месте повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.Ходьба:
-  спиной;
-  на носках;
-  на пятках;
-  шаг галопа;
-  поскоки;

 
	3 мин
	

Упражнения в ходьбе учащиеся выполняют «змейкой».
При выполнении упражнений в ходьбе и танцевальных движений следить за осанкой учащихся и положением рук: в стороны, на поясе.

	4.Бег равномерный:
1) спиной вперёд;
2) с захлёстыванием голени;
3) с высоким подниманием бедра;
4) бег прыжками.
1.Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой:
1) и.п. – палка внизу.
Счёт:
1-поднятся на носки, палку вверх;
2-опуститься на стопу, палка на лопатки.
3-подняться на носки, палку вверх;
4.и.п.;
2) и.п.- ноги врозь, палка прижата за спиной на сгибах локтевых суставов Счёт:
1-повернуть туловище влево;
2-наклониться вперёд;
3-выпрямиться;
4-повернуть туловище в и.п.;
3) и.п. – ноги врозь, палка за спиной на сгибах локтевых суставов.
Счёт:
1,2,3- наклониться назад;
4-и.п., наклон вперёд.
4) и.п. – палка вверху.
Счёт:
1-наклониться влево и, опуская правую руку, свободным концом палки достать пол сбоку;
4- и.п.; то же в другую сторону.
Ходьба по кругу


	5 мин
3-5 раз
4-6 раз
6-7 раз
7-8 раз
4-6 раз
8-10 раз
6-8 раз
4-6 раз
8-10 раз
4-6 раз
	Соблюдать дистанцию, следить за осанкой при выполнении беговых упражнений, выполняют в шеренге по 2 человека от лицевой до лицевой линии площадки.

Палку держать широким хватом, спина прямая держим осанку, поднимаясь на носки, тянемся вверх



Спину прогибаем, лопатки разводим широко в стороны, при повороте туловища тянемся сильнее влево или вправо в сторону поворота






Прогибаясь назад или вперёд, спину держим, ровно напрягаем мышцы спины.


При наклоне влево или вправо тянемся, как можно дальше в сторону наклона руки при этом в локтях не сгибаем


Восстанавливаем дыхание

	Основная часть
	26 мин
	

	1.Кувырок вперёд, назад.
	8 мин.
	

	1) группировка в упоре присев;
2) «качалка» - перекат вперёд- назад;
3) перекат вперёд- назад – упор присев;
4) упор присев – кувырок вперёд – упор присев;
5) упор присев – перекат назад, кисти поставить на пол у головы – вернуться в исходное положение;
6) кувырок назад в упор на коленях;
7) кувырок назад из и.п.              упор присев;
8) кувырок вперёд – кувырок назад.
	
10 раз
10 раз
6 раз
10 раз
5 раз
5 раз
10 раз
	При выполнении перекатов хорошо плотно сгруппироваться подбородок прижать под шею руками плотно обхватить колени. Кувырок выполнять в группировке, плотно сложившись.

	3. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев:
1) стойка с согнутыми ногами;
2) стойка с прямыми ногами (со страховкой, без страховки)
	4 мин
	Из упора присев перехватить руки на середину голени и выполнить перекат назад. Коснувшись лопатками пола, упереться руками в поясницу, выпрямить ноги. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.

	4.Мост из положения лёжа на спине
	4 мин
	Прогнуться правильно, поставить кисти рук и стопы ног выполняем с подстраховкой

	Висы и упоры: 
М – низкая перекладина вис за висом, зацепом, смешанные висы, подтягивания на навесной перекладине.
Д – низкая перекладина вис зацепом. Подтягивания на низкой перекладине.
	10 мин

	Правильно выполнять хват руками, большой палец обхватывает перекладину, не даёт разорвать хват. Стараться подтягиваться без рывков. Касаться подбородком грифа перекладины

	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики.
Оценки за урок





Урок №24               5 класс
Цель: Обучение основным видам гимнастических упражнений.
Задачи урока:
  1.Закрепление техники кувырка вперёд, назад, стойке на лопатках, мост.
2.Развитие силы с помощью висов и упоров.
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	3 мин
	

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

	2. Строевые упражнения на месте повороты, строевой шаг.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.ОРУ на месте со скакалкой.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п-о.с-поднимание прямых рук вперёд, вверх.
2.И.п- о.с- то же, поднимаемся на носки.
3.И.п – о.с – пружинистые наклоны вперёд.
4. И.п – о.с-пружинистые наклоны назад.
5. И.п – о.с- наклоны вправо, влево.
6. И.п-о.с круговые движения руками вперёд, назад.
7. И.п –о.с-подтягивание согнутой ногой к груди, правой, левой.
8. И.п- о.с- полуприседание.
9. И.п-о.с- прыжки на месте с поворотом вправо, влево.
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

 



	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек
30 сек

30 сек


30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
1 мин


30 сек
	
Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.
Руки прямые, в локтях не сгибать.

Поднимаемся повыше на носках.
Наклоняемся параллельно полу.

Прогибаемся, как можно дальше назад.
Наклоняться с большой амплитудой.
Руки прямые, выполнять полный круг.

Ногу сгибаем и подтягиваем, как можно выше к груди, держим колено.
Приседая, не отрываем пятки от пола.
Выпрыгиваем повыше вверх, с поворотом, приземляемся на две стопы одновременно.
Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.


	Основная часть
	26 мин
	

	1.Кувырок вперёд, назад.
	8 мин.
	

	-  группировка в упоре присев;
-  «качалка» - перекат вперёд- назад;
-  перекат вперёд- назад – упор присев;
-  упор присев – кувырок вперёд – упор присев;
-  упор присев – перекат назад, кисти поставить на пол у головы – вернуться в исходное положение;
-  кувырок назад в упор на коленях;

	
10 раз
10 раз
6 раз
10 раз
5 раз
5 раз
10 раз
	При выполнении перекатов хорошо плотно сгруппироваться подбородок прижать под шею руками плотно обхватить колени. Кувырок выполнять в группировке, плотно сложившись.

	2. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев:
-  стойка с согнутыми ногами;
-  стойка с прямыми ногами (со страховкой, без страховки)
	4 мин
	Из упора присев перехватить руки на середину голени и выполнить перекат назад. Коснувшись лопатками пола, упереться руками в поясницу, выпрямить ноги. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.

	4.Мост из положения, лёжа на спине.
	4 мин
	Прогнуться, правильно поставить кисти рук и стопы ног выполняем с подстраховкой

	5.Переворот боком (колесо).
	4 мин
	Рассказать и показать, как правильно выполнять переворот боком.

	Висы и упоры: 
М – низкая перекладина вис за висом, зацепом, смешанные висы, подтягивания на навесной перекладине.
Д – низкая перекладина вис зацепом. Подтягивания на низкой перекладине.
	6 мин

	Правильно выполнять хват руками, большой палец обхватывает перекладину, не даёт разорвать хват. Стараться подтягиваться без рывков. Касаться подбородком грифа перекладины

	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики.
Оценки за урок

























Урок №25               5 класс
Цель: Отработка основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1.Закрепление техники кувырка вперёд, назад, стойке на лопатках, мост.
2.Освоение навыков и умений в опорном прыжке через козла.
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	4 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.ОРУ на месте со скакалкой.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п-о.с-поднимание прямых рук вперёд, вверх.
2.И.п- о.с- то же, поднимаемся на носки.
3.И.п – о.с – пружинистые наклоны вперёд.
4. И.п – о.с-пружинистые наклоны назад.
5. И.п – о.с- наклоны вправо, влево.
6. И.п-о.с круговые движения руками вперёд, назад.
7. И.п –о.с-подтягивание согнутой ногой к груди, правой, левой.
8. И.п- о.с- полуприседание.
9. И.п-о.с- прыжки на месте с поворотом вправо, влево.
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек
30 сек

30 сек


30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
1 мин


30 сек
	
Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.
Руки прямые, в локтях не сгибать.

Поднимаемся повыше на носках.
Наклоняемся параллельно полу.

Прогибаемся, как можно дальше назад.
Наклоняться с большой амплитудой.
Руки прямые, выполнять полный круг.

Ногу сгибаем и подтягиваем, как можно выше к груди, держим колено.
Приседая, не отрываем пятки от пола.
Выпрыгиваем повыше вверх, с поворотом, приземляемся на две стопы одновременно.
Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.

	Основная часть
	26 мин
	

	1.Кувырок вперёд, назад.
	8 мин.
	

	-  группировка в упоре присев;
-  «качалка» - перекат вперёд- назад;
-  перекат вперёд- назад – упор присев;
-  упор присев – кувырок вперёд – упор присев;
- упор присев – перекат назад, кисти поставить на пол у головы – вернуться в исходное положение;
- кувырок назад в упор на коленях;

	
10 раз
10 раз
6 раз
10 раз
5 раз
5 раз
10 раз
	При выполнении перекатов хорошо плотно сгруппироваться подбородок прижать под шею руками плотно обхватить колени. Кувырок выполнять в группировке, плотно сложившись.

	2. Стойка на лопатках перекатом назад из упора присев:
-  стойка с согнутыми ногами;
-  стойка с прямыми ногами (со страховкой, без страховки)
	4 мин
	Из упора присев перехватить руки на середину голени и выполнить перекат назад. Коснувшись лопатками пола, упереться руками в поясницу, выпрямить ноги. Туловище должно быть прямым, локти широко не разводить.

	3.Мост из положения лёжа, на спине
	3 мин
	Прогнуться, правильно поставить кисти рук и стопы ног выполняем с подстраховкой

	4.Переворот боком (колесо).
	3 мин
	Рассказать и показать, как правильно выполнять переворот боком.

	Техника опорного прыжка
Подводящие упражнения для рук:
1.Из упора лежа толчком ног упор стоя ноги врозь согнувшись, с последующим быстрым вставанием в стойку руки вперед.
2. Из упора лежа толчком ног развести их и принять упор стоя согнувшись ноги врозь, выпрямляясь, выполнить прыжок вверх и приземлиться.
3.Толчком двух ног прыжок на гимнастическую скамейку ноги врозь, руки на скамейке, с последующим соскоком на маты ноги вместе.
- прыжок на снаряд с разбега соскок прогнувшись

	8 мин

	Правильное выполнение толчка руками


Объяснение и показ упражнения

Обратить внимание на положение рук на 
скамейке, ног и приземление.
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	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2..Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики и опорного прыжка.
Оценки за урок












Урок №26              5 класс
Цель: Отработка основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1.Учёт техники кувырка вперёд, назад, стойке на лопатках, мост.
2.Освоение навыков и умений в опорном прыжке через козла.
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	5 мин
	

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

	2. Строевые упражнения на месте повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.ОРУ на месте со скакалкой.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п-о.с-поднимание прямых рук вперёд, вверх.
2.И.п- о.с- то же, поднимаемся на носки.
3.И.п – о.с – пружинистые наклоны вперёд.
4. И.п – о.с-пружинистые наклоны назад.
5. И.п – о.с- наклоны вправо, влево.
6. И.п-о.с круговые движения руками вперёд, назад.
7. И.п –о.с-подтягивание согнутой ногой к груди, правой, левой.
8. И.п- о.с- полуприседание.
9. И.п-о.с- прыжки на месте с поворотом вправо, влево.
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек
30 сек

30 сек


30 сек
30 сек
30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
1 мин


30 сек
	Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.
Руки прямые, в локтях не сгибать.

Поднимаемся повыше на носках.
Наклоняемся параллельно полу.

Прогибаемся, как можно дальше назад.
Наклоняться с большой амплитудой.
Руки прямые, выполнять полный круг.

Ногу сгибаем и подтягиваем, как можно выше к груди, держим колено.
Приседая, не отрываем пятки от пола.
Выпрыгиваем повыше вверх, с поворотом, приземляемся на две стопы одновременно.
Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.

	Основная часть
	26 мин
	

	
	
	

	1.Выполнение акробатической комбинации на оценку. В связку включены стойки, кувырки вперёд и назад, стойка на лопатках. Мост из положения, лёжа, разворот, переворот боком колесо
	15 мин
	Оценивать правильность и чёткость выполнения всех элементов, обратить внимание на носочки и стройность прямых линий, обязательность показа группировки, вертикальных линий при выполнении переворотов

	2.Опорный прыжок
1.Из упора лежа толчком ног упор, стоя ноги врозь согнувшись, с последующим быстрым вставанием в стойку руки вперед.
2. Из упора лежа толчком ног развести их и принять упор, стоя согнувшись ноги врозь, выпрямляясь, выполнить прыжок вверх и приземлиться.
3.Толчком двух ног прыжок на гимнастическую скамейку ноги врозь, руки на скамейке, с последующим соскоком на маты ноги вместе.
- прыжок на снаряд с разбега соскок прогнувшись
- прыжок ноги врозь

	11 мин


1мин




1мин


1мин





5мин


3 мин
	
Правильное выполнение толчка руками, постановка ног на ширине плеч


Толчок выполнять активнее, ноги ставить пошире, приземляться на две ноги выполняя пружинистые движения.

Обратить внимание на положение рук на скамейке, ног и приземление.

Обратить внимание на напрыгивание, на подкидной мостик обязательно толкаться двумя ногами, сразу подгибать две ноги на снаряд.
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	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики и опорного прыжка.
Оценки за урок





















Урок №27              5 класс
Цель: Освоение навыков и умений прыжковых упражнений, техника опорного прыжка.
Задачи урока:
1.Освоение навыков и умений в опорном прыжке через козла.
2.Обучение лазанию по канату в три приёма
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	6 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	 3.ОРУ на месте.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п-о.с- ногу назад на носок руки вверх
2.И.п-о.с- руки к плечам, круговые движения вперед, назад.
3.И.п – о.с – руки в стороны, круговые движения вперёд, назад.
4. И.п – о.с-сед, пружинистые наклоны вперёд.
5. И.п – о.с- взмахи ногой вперёд, в сторону, назад.
6. И.п-о.с – сед упор сзади, прогибание в упоре лёжа сзади.
7. И.п –о.с- упор присев, толчком перейти в упор лёжа.
8. И.п- о.с- лёжа на спине, поднимание прямых ног.
9. И.п-о.с- прыжки в стойку ноги врозь с хлопками руками надголовой
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

1 мин


30 сек
	
Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.
Руки прямые, в локтях не сгибать.
Выполнять с большой амплитудой.

Руки прямые, выполняем полный круг.

 Наклоняться с большой амплитудой, спина прямая.
Махи выполняем, как можно выше, ногу в колене не сгибать
Руки в локтях не сгибать прогибаться назад поглубже.
Прыжком в упор на носках, руки выпрямлены.
Ноги поднимаем одновременно повыше вверх.
Выпрыгиваем повыше вверх, ноги пошире, хлопок сильнее, руки прямые.
Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.

	Основная часть
	26 мин
	

	
	
	

	1. Опорный прыжок
Подводящие упражнения для рук:
Из упора лежа толчком ног упор стоя ноги врозь согнувшись, с последующим быстрым вставанием в стойку руки вперед.Из упора лежа толчком ног развести их и принять упор стоя согнувшись ноги врозь, выпрямляясь, выполнить прыжок вверх и приземлиться.
3.Толчком двух ног прыжок на гимнастическую скамейку ноги врозь, руки на скамейке, с последующим соскоком на маты ноги вместе.
- прыжок на снаряд с разбега соскок прогнувшись
- прыжок ноги врозь
	11 мин


1мин


1мин




1мин



1 мин


5 мин
	
Правильное выполнение толчка руками


Объяснение и показ упражнения

Обратить внимание на положение рук на 
скамейке, ног и приземление.
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	Рассказать и показать технику лазания по канату в три приема.
1 – согнуть ноги вперёд и захватить канат стопами (подъёмом одной и пяткой другой ноги). Можно закреплять канат петлёй. В этом случае он должен проходить снаружи бедра и голени одной ноги и прижиматься внутренней частью стопы (способ захвата каната зависит от его жёсткости и толщины: тонкий и мягкий канат можно захватывать петлёй).
2 – не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть руки.
3 – поочерёдно перехватить руки вверх и принять и. п, не отпуская захвата каната ногами. Для облегчения усвоения приёмов лазания на канате можно рекомендовать следующие упражнения:
1. Вис на канате на прямых руках и раскачивание в висе (вис после толчка ногами или небольшого разбега).
2. Разучивание захвата ногами, сидя на скамейке.
3. Захват ногами каната в положении виса на прямых руках.
	15 мин



3 мин










3 мин


3 мин




2 мин


2 мин


2 мин
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1) Из виса, сгибая ноги, подтянуть колени к груди и захватить канат одним из способов (стопами ног и коленями, пяткой и коленями, «ступенькой»
2) Сгибая руки, выпрямиться (канат крепко зажат ногами).
3) Сохраняя захват каната ногами. Поочерёдно перехватить руками вверх.


	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики и опорного прыжка.
Оценки за урок





Урок №28              5 класс
Цель: Освоение навыков и умений прыжковых упражнений, техника опорного прыжка.
Задачи урока:
1.Освоение навыков и умений в опорном прыжке через козла.
2.Обучение лазанию по канату в три приёма
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	7 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.ОРУ на месте.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п-о.с- ногу назад на носок руки вверх
2.И.п-о.с- руки к плечам, круговые движения вперед, назад.
3.И.п – о.с – руки в стороны, круговые движения вперёд, назад.
4. И.п – о.с-сед, пружинистые наклоны вперёд.
5. И.п – о.с- взмахи ногой вперёд, в сторону, назад.
6. И.п-о.с – сед упор сзади, прогибание в упоре лёжа сзади.
7. И.п –о.с- упор присев, толчком перейти в упор лёжа.
8. И.п- о.с- лёжа на спине, поднимание прямых ног.
9. И.п-о.с- прыжки в стойку ноги врозь с хлопками руками надголовой
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

1 мин


30 сек
	
Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.
Руки прямые, в локтях не сгибать.

Поднимаемся повыше на носках.
Наклоняемся параллельно полу.

Прогибаемся, как можно дальше назад.
Наклоняться с большой амплитудой.
Руки прямые, выполнять полный круг.

Ногу сгибаем и подтягиваем, как можно выше к груди, держим колено.
Приседая, не отрываем пятки от пола.
Выпрыгиваем повыше вверх, с поворотом, приземляемся на две стопы одновременно.
Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох.

	Основная часть
	26 мин
	

	
	
	

	Опорный прыжок
Подводящие упражнения для рук:
Из упора лежа толчком ног упор стоя ноги врозь согнувшись, с последующим быстрым вставанием в стойку руки вперед.
 Из упора лежа толчком ног развести их и принять упор стоя согнувшись ноги врозь, выпрямляясь, выполнить прыжок вверх и приземлиться.
3.Толчком двух ног прыжок на гимнастическую скамейку ноги врозь, руки на скамейке, с последующим соскоком на маты ноги вместе.
- прыжок на снаряд с разбега соскок прогнувшись
- прыжок ноги врозь
	11 мин


1мин




1мин




1мин



1 мин


5 мин
	Правильное выполнение толчка руками


Объяснение и показ упражнения

Обратить внимание на положение рук на 
скамейке, ног и приземление.


[image: https://fsd.videouroki.net/html/2017/04/15/v_58f274423bf4a/99686942_2.jpeg]

	Рассказать и показать технику лазания по канату в три приема.
И. п. – вис на прямых руках.
1 – согнуть ноги вперёд и захватить канат стопами (подъёмом одной и пяткой другой ноги) . Можно закреплять канат петлёй. В этом случае он должен проходить снаружи бедра и голени одной ноги и прижиматься внутренней частью стопы (способ захвата каната зависит от его жёсткости и толщины: тонкий и мягкий канат можно захватывать петлёй).
2 – не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть руки.
3 – поочерёдно перехватить руки вверх и принять и. п, не отпуская захвата каната ногами. 


	15 мин
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 Сгибая руки, выпрямиться (канат крепко зажат ногами).
 Сохраняя захват каната ногами. Поочерёдно перехватить руками вверх.

	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин
1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики и опорного прыжка.
Оценки за урок





Урок №29              5 класс
Цель: Освоение навыков и умений прыжковых упражнений, техника опорного прыжка.
Задачи урока:
1.Освоение навыков и умений в опорном прыжке через козла.
2.Отработка лазания по канату в три приёма
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	8 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	 3.ОРУ на месте с гимнастической палкой.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п- палка внизу- поднимаем палку вверх, вниз.
2.И.п- палка внизу- ногу назад на носок, палку вверх и обратно.
3.И.п – палка внизу-круговые движения палкой в лицевой плоскости.
4. И.п – палка внизу-наклон вперёд, палку вверх.
5. И.п – палка вверху-наклон в стороны.
6. И.п- стойка ноги врозь, палка впереди-повороты туловища направо, налево.
7. И.п – палка внизу- перешагивание через палку вперёд, назад
8. И.п- палка вперёд-поочерёдные махи ногами вперёд вверх.
9. И.п- палка внизу-подскоки с одновременным движением палки вверх, вниз.
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

1 мин


30 сек
	
Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.

Руки прямые, спина прямая, поднялись, потянулись вверх
Ногу назад прогнуться, подальше, руки прямые.
Руки прямые выполняем полный круг.

Наклоняемся параллельно полу, спину напрягаем, руки прямые.
Хват пошире, наклоняемся в сторону поглубже.
Повороты туловища, как можно дальше, тянемся в сторону поворота.
Перешагиваем через палку, поочерёдно.
Махи выполнять повыше, носками достаём палку.
Выпрыгиваем повыше вверх, палку держим широким хватом.

Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох

	Основная часть
	26 мин
	

	
	
	

	1. Опорный прыжок
Из упора лежа толчком ног упор стоя ноги врозь согнувшись, с последующим быстрым вставанием в стойку руки вперед.
Из упора лежа толчком ног развести их и принять упор стоя согнувшись ноги врозь, выпрямляясь, выполнить прыжок вверх и приземлиться. Толчком двух ног прыжок на гимнастическую скамейку ноги врозь, руки на скамейке, с последующим соскоком на маты ноги вместе.
- прыжок на снаряд с разбега соскок прогнувшись
- прыжок ноги врозь

	11 мин


1мин




1мин




1мин



1 мин


5 мин
	Правильное выполнение толчка руками
Объяснение и показ упражнения

Обратить внимание на положение рук на 
скамейке, ног и приземление.
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	И. п. – вис на прямых руках.
1 – согнуть ноги вперёд и захватить канат стопами (подъёмом одной и пяткой другой ноги). Можно закреплять канат петлёй. В этом случае он должен проходить снаружи бедра и голени одной ноги и прижиматься внутренней частью стопы (способ захвата каната зависит от его жёсткости и толщины: тонкий и мягкий канат можно захватывать петлёй).
2 – не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть руки.
3 – поочерёдно перехватить руки вверх и принять и. п, не отпуская захвата каната ногами. Для облегчения усвоения приёмов лазания на канате можно рекомендовать следующие упражнения: Вис на канате на прямых руках и раскачивание в висе (вис после толчка ногами или небольшого разбега).
Разучивание захвата ногами, сидя на скамейке.
 Захват ногами каната в положении виса на прямых руках.


	15 мин



3 мин





3 мин


3 мин





2 мин


2 мин


2 мин
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Из виса, сгибая ноги, подтянуть колени к груди и захватить канат одним из способов (стопами ног и коленями, пяткой и коленями, «ступенькой»
 Сгибая руки, выпрямиться (канат крепко зажат ногами).
 Сохраняя захват каната ногами. Поочерёдно перехватить руками вверх.


	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин
1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики и опорного прыжка.
Оценки за урок






Урок №30              5 класс
Цель: Освоение навыков и умений прыжковых упражнений, техника опорного прыжка.
Задачи урока:
1.Освоение навыков и умений в опорном прыжке через козла.
2.Отработка лазания по канату в три приёма
3.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	9 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	3 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	 3.ОРУ на месте с гимнастической палкой.
Ходьба в колонну, на носках, пятках, с выпадами.
Бег по кругу правым, левым боком.
Построение в круг:
1.И.п- палка внизу- поднимаем палку вверх, вниз.
2.И.п- палка внизу- ногу назад на носок, палку вверх и обратно.
3.И.п – палка внизу-круговые движения палкой в лицевой плоскости.
4. И.п – палка внизу-наклон вперёд, палку вверх.
5. И.п – палка вверху-наклон в стороны.
6. И.п- стойка ноги врозь, палка впереди-повороты туловища направо, налево.
7. И.п – палка внизу- перешагивание через палку вперёд, назад
8. И.п- палка вперёд-поочерёдные махи ногами вперёд вверх.
9. И.п- палка внизу-подскоки с одновременным движением палки вверх, вниз.
10. Ходьба по кругу на осанку, руки за голову, локти в стороны на носках.
Руки за спину на пятках
Восстановление дыхания

 
	8 мин
1 мин

1 мин

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

30 сек

1 мин


30 сек
	
Соблюдать дистанцию, спину держать прямо, не сутулиться. Выпады выполнять пошире.
Руки на поясе шаг шире, передвигаться на носках, слегка пружиня.

Руки прямые, спина прямая, поднялись, потянулись вверх
Ногу назад прогнуться, подальше, руки прямые.
Руки прямые выполняем полный круг.

Наклоняемся параллельно полу, спину напрягаем, руки прямые.
Хват пошире, наклоняемся в сторону поглубже.
Повороты туловища, как можно дальше, тянемся в сторону поворота.
Перешагиваем через палку, поочерёдно.
Махи выполнять повыше, носками достаём палку.
Выпрыгиваем повыше вверх, палку держим широким хватом.

Спину держать прямо, мышцы напряжены, тянемся вверх повыше.
Делаем глубокий вдох и продолжительный выдох

	Основная часть
	26 мин
	

	
	
	

	Опорный прыжок
Подводящие упражнения для рук:
Из упора лежа толчком ног упор стоя ноги врозь согнувшись, с последующим быстрым вставанием в стойку руки вперед.
 Из упора лежа толчком ног развести их и принять упор стоя согнувшись ноги врозь, выпрямляясь, выполнить прыжок вверх и приземлиться.
3.Толчком двух ног прыжок на гимнастическую скамейку ноги врозь, руки на скамейке, с последующим соскоком на маты ноги вместе.
- прыжок на снаряд с разбега соскок прогнувшись
- прыжок ноги врозь

	11 мин


1мин




1мин




1мин



1 мин


5 мин
	
Правильное выполнение толчка руками


Объяснение и показ упражнения

Обратить внимание на положение рук на 
скамейке, ног и приземление.
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	2. Лазание по канату:
1 – согнуть ноги вперёд и захватить канат стопами (подъёмом одной и пяткой другой ноги). Можно закреплять канат петлёй. В этом случае он должен проходить снаружи бедра и голени одной ноги и прижиматься внутренней частью стопы (способ захвата каната зависит от его жёсткости и толщины: тонкий и мягкий канат можно захватывать петлёй) .
2 – не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть руки.
3 – поочерёдно перехватить руки вверх и принять и. п, не отпуская захвата каната ногами. Для облегчения усвоения приёмов лазания на канате можно рекомендовать следующие упражнения
	15 мин




















	
Следить за правильным захватом каната ногами, руки перехватываем поочерёдно, ноги сгибаем в коленях поднимаем вверх, захватываем канат стопами
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	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики и опорного прыжка.
Оценки за урок





Урок №31              5 класс
Цель: Учёт навыков и умений прыжковых упражнений.
Задачи урока:
1.Учёт опорного прыжка через козла.
2.Развитие гибкости, координации движений.  
3. Обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	10 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.Разминка в движении: медленный бег, ходьба (на носках, на пятках) многоскоки ,приставными шагами: четыре левым боком, поворот, четыре правым боком; с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени.

4. ОРУ на месте: 1) наклоны головы влево, вправо, вперед, назад; 2) круговые вращения согнутых рук вперед, назад; 3)наклоны туловища в стороны, вправо, влево; 4)выпад левой ногой в сторону, руки в стороны, то же вправо; 5)упор присев, упор лежа
.
 
	3 мин






6 мин
	Упражнения в ходьбе учащиеся выполняют «змейкой».
При выполнении упражнений в ходьбе и танцевальных движений следить за осанкой учащихся и положением рук: в стороны, на поясе.

Руки в стороны, спина прямая, голова приподнята. Класс перестраивается в 2 колонны

Обратить внимание на осанку, точное положение рук и ног


	Основная часть
	26 мин
	

	
	
	

	Учёт опорного прыжка на оценку
Отработка и подготовка с сдаче опорного прыжка на результат
- прыжок на снаряд с разбега соскок прогнувшись




- прыжок на оценку

	10 мин
4мин



3 мин










3 мин

	Правильное выполнение толчка руками

Обратить внимание на положение рук на 
козле, постановке ног и приземление.
Оценивать четкость выполнения, высоту соскока и плавность.
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	Рассказать и показать технику лазания по канату в три приема.
И. п. – вис на прямых руках.
1 – согнуть ноги вперёд и захватить канат стопами (подъёмом одной и пяткой другой ноги) . Можно закреплять канат петлёй. В этом случае он должен проходить снаружи бедра и голени одной ноги и прижиматься внутренней частью стопы (способ захвата каната зависит от его жёсткости и толщины: тонкий и мягкий канат можно захватывать петлёй).
2 – не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть руки.
3 – поочерёдно перехватить руки вверх и принять и. п, не отпуская захвата каната ногами. Для облегчения усвоения приёмов лазания на канате можно рекомендовать следующие упражнения:
1. Вис на канате на прямых руках и раскачивание в висе (вис после толчка ногами или небольшого разбега).
2. Разучивание захвата ногами, сидя на скамейке.
3. Захват ногами каната в положении виса на прямых руках.


	16 мин



4 мин










3 мин


3 мин





2 мин


2 мин


2 мин
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-  Из виса, сгибая ноги, подтянуть колени к груди и захватить канат одним из способов (стопами ног и коленями, пяткой и коленями, «ступенькой»
- Сгибая руки, выпрямиться (канат крепко зажат ногами).
-  Сохраняя захват каната ногами. Поочерёдно перехватить руками вверх.


	Заключительная
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	Разобрать допущенные ошибки при выполнении акробатики и опорного прыжка.
Оценки за урок
















Урок №32             5 класс
Цель: Учёт навыков и умений в лазании по канату.
Задачи урока:
1.Учет лазания по канату в три приёма
2.Развитие гибкости, координации движений.  
Тип урока: комплексный.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

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

	2. Строевые упражнения, повороты, строевой шаг.
	2 мин
	Быть внимательным слушать команды учителя, руки прижаты к бедрам.

	3.Разминка в движении: медленный бег, ходьба (на носках, на пятках) многоскоки,  приставными шагами: четыре левым боком, поворот, четыре правым боком; с высоким подниманием бедра; с захлестыванием голени.

4. ОРУ на месте: 1) наклоны головы влево, вправо, вперед, назад; 2) круговые вращения согнутых рук вперед, назад; 3)наклоны туловища в стороны, вправо, влево; 4)выпад левой ногой в сторону, руки в стороны, то же вправо; 5)упор присев, упор лежа
.
 
	3 мин






6 мин
	Упражнения в ходьбе учащиеся выполняют «змейкой».
При выполнении упражнений в ходьбе и танцевальных движений следить за осанкой учащихся и положением рук: в стороны, на поясе.

Руки в стороны, спина прямая, голова приподнята. Класс перестраивается в три шеренги

Обратить внимание на осанку, точное положение рук и ног


	Основная часть
	26 мин
	

	
	
	

	Отработка лазания по канату в три приёма и выполнение на оценку.
И. п. – вис на прямых руках.
1 – согнуть ноги вперёд и захватить канат стопами (подъёмом одной и пяткой другой ноги). Можно закреплять канат петлёй. В этом случае он должен проходить снаружи бедра и голени одной ноги и прижиматься внутренней частью стопы (способ захвата каната зависит от его жёсткости и толщины: тонкий и мягкий канат можно захватывать петлёй).
2 – не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть руки.
3 – поочерёдно перехватить руки вверх и принять и. п, не отпуская захвата каната ногами. 
Выполнение на результат:
Упражнения в равновесии на бревне:
- вскок в упор на бревне,
- разновидности ходьбы по бревну,
- пробежки по бревну,
- равновесие на одной,
- соскок прогнувшись

	10 мин



2 мин










2 мин


2 мин



4 мин

16 мин

3 мин
3 мин
3 мин
3 мин
3 мин
1 мин
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2) Сгибая руки, выпрямиться (канат крепко зажат ногами).
3) Сохраняя захват каната ногами. Поочерёдно перехватить руками вверх.
Оценивать правильность и четкость выполнения высоту.
Упражнение выполнять со страховкой, наступать на бревно полной стопой держать равновесие с помощью.
Соскок выполнять плавно и аккуратно приседая при соскоке на подколенки руки вперед вверх.

	Заключительная
	2 мин
	

	3. Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
4. Домашнее задание сгибание рук в упоре от скамейки 10-15 раз.
	1 мин

1 мин
	
Оценки за урок за выполнение лазания по канату в три приема.



	


















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 33    5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Техника безопасности на уроках по баскетболу. 
2.Освоение  техники перемещений, остановок, поворотов.
3. Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Инструктаж №3 Техника безопасности на уроках спортивных игр.


3.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно в движении. 
4. ОРУ – в движении.
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4. Ходьба с прогибанием туловища назад и поочерёдным подниманием рук и возвращением в и. п. 
5. Ходьба с хлопками под коленом согнутой ноги и за спиной. 
6. Ходьба с маховой прямой ногой вперёд, касаясь ладонями носка. Руки в различных исходных положениях. 
7. Ходьба широким шагом с поворотами туловища и размашистыми движениями рук. 8. Ходьба на носках с махом полусогнутыми ногами вперёд-вверх. 
9. Ходьба выпадами. 
10.Бег по кругу
	1 мин


2 мин



1 мин



8 мин
30 сек
30сек




1 мин


1 мин


1 мин

1 мин


1 мин
30 сек

 30 сек
1 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Довести до каждого учащегося соблюдение мер безопасности на уроках спортивных игр в зале под роспись.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.


Следить за соблюдением дистанции.
Спина прямая, повороты туловища выполнять с большой амплитудой.
Руки вверху выпрямлены.


Передвижения в полуприсяде руки положить на плечи впереди идущему.

Прогибаемся назад, как можно дальше прорабатываем позвоночник, укрепляем мышцы спины.

Выполняя махи, как можно выше поднимая ноги, руками касаемся носка.


При поворотах в сторону стараться руками тянуться как можно шире вправо, влево.
Выпады выполнять как можно шире
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание.

	Основная часть
	26 мин
	

	1. Ознакомить учащихся с правилами поведения, обращением с мячом, нахождением на спортивной площадке 
 2. Совершенствование перемещений в различной стойке – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
 3. Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага;
 4. Выполнить повороты с мячом и без мяча, на месте и в движении.
 5. Провести баскетбольные эстафеты, с использованием следующих элементов: - Ведение мяча; - Передачи и ловли мяча; - 6. Эстафета
Ведение с обводкой стоек
	2 мин


8 мин





3 мин

3 мин

5 мин


5 мин
	Объяснить учащимся как правильно нужно вести себя на площадке, слушать судью сразу выполнять остановку в игре соблюдать правила игры.

Передвигаться на полусогнутых ногах, выполнять плавные пружинистые движения.
Внимательно слушать команды учителя.


Во время эстафеты правильно ставить кисть параллельно полу, чтобы мяч отскакивал в открытую ладонь.

Стараться вести мяч аккуратно не задевая стойки при обводке.



	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжок на препятствие в-50 см 10-15 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят

















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 34-35                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи:  1.Освоение  техники перемещений, остановок, поворотов.
2. Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока

2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно в движении. 
3. ОРУ – в движении.
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4. Ходьба с прогибанием туловища назад и поочерёдным подниманием рук и возвращением в и. п. 
5. Ходьба с хлопками под коленом согнутой ноги и за спиной. 
6. Ходьба с маховой прямой ногой вперёд, касаясь ладонями носка. Руки в различных исходных положениях. 
7. Ходьба широким шагом с поворотами туловища и размашистыми движениями рук. 8. Ходьба на носках с махом полусогнутыми ногами вперёд-вверх. 
9. Ходьба выпадами. 
10.Бег по кругу
11.Ходьба на восстановление дыхания
12.Ходьба на осанку
	1 мин


1 мин



10 мин
30 сек
30сек



1 мин


1 мин


1 мин

1 мин


1 мин
30 сек

 30 сек

1 мин
1 мин
1 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.


Следить за соблюдением дистанции.
Спина прямая, повороты туловища выполнять с большой амплитудой.
Руки вверху выпрямлены.


Передвижения в полуприсяде руки положить на плечи впереди идущему.

Прогибаемся назад, как можно дальше прорабатываем позвоночник, укрепляем мышцы спины.

Выполняя махи, как можно выше поднимая ноги, руками касаемся носка.


При поворотах в сторону стараться руками тянуться как можно шире вправо, влево.
Выпады выполнять как можно шире
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину напрягаем прогибаемся тянемся на носочках.

	Основная часть
	26 мин
	

	1.Ознакомить учащихся с основными правилами игры «Баскетбол»
- правила расстановки и передвижений,
- правила ведения и передач,
- правила введения мяча в игру.
 
 2. Совершенствование перемещений в различной стойке – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
 3. Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага;
 4. Выполнить повороты с мячом и без мяча, на месте и в движении.
 5. Провести баскетбольные эстафеты, с использованием следующих элементов: - Ведение мяча; - Передачи и ловли мяча; - 6. Эстафета
Ведение с обводкой стоек
	2 мин





8 мин





3 мин

3 мин

5 мин


5 мин
	Объяснить учащимся как правильно нужно вести себя на площадке, слушать судью сразу выполнять остановку в игре соблюдать правила игры.

Передвигаться на полусогнутых ногах, выполнять плавные пружинистые движения.
Внимательно слушать команды учителя.


Во время эстафеты правильно ставить кисть параллельно полу, чтобы мяч отскакивал в открытую ладонь.



Стараться вести мяч аккуратно не задевая стойки при обводке.



	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх 10-15 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят














Спортивные игры (баскетбол) Урок № 36-37                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Обучение ловли и передачи ведению  мяча. 
2.Освоение  техники бросков мяча.
3. Развитие быстроты, ловкости, координационных способностей..
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно в движении. 
3. ОРУ – в движении.
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4. Ходьба с прогибанием туловища назад и поочерёдным подниманием рук и возвращением в и. п. 
5. Ходьба с хлопками под коленом согнутой ноги и за спиной. 
6. Ходьба с маховой прямой ногой вперёд, касаясь ладонями носка. Руки в различных исходных положениях. 
7. Ходьба широким шагом с поворотами туловища и размашистыми движениями рук. 8. Ходьба на носках с махом полусогнутыми ногами вперёд-вверх. 
9. Ходьба выпадами. 
10.Бег по кругу
	1 мин


2 мин


8 мин
30 сек
30сек




1 мин


1 мин


1 мин

1 мин


1 мин

30 сек

 30 сек
1 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.

Следить за соблюдением дистанции.
Спина прямая, повороты туловища выполнять с большой амплитудой.
Руки вверху выпрямлены.


Передвижения в полуприсяде руки положить на плечи впереди идущему.

Прогибаемся назад, как можно дальше прорабатываем позвоночник, укрепляем мышцы спины.

Выполняя махи, как можно выше поднимая ноги, руками касаемся носка.


При поворотах в сторону стараться руками тянуться как можно шире вправо, влево.
Выпады выполнять как можно шире
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание.

	Основная часть
	26 мин
	

	 1. Обучение техники передачи ловли ведения мяча
 - выполнить передачу и ловлю мяча в парах: - двумя руками от груди;
 - одной рукой от плеча; 
- из-за головы; - с отскоком от пола.

 2.Отработка техники бросков мяча с ближней, средней дистанции, под углом к щиту, с отскоком от щита. 
 Выполняется упражнение в парах – подающий игрок и бросающий, по 10 – 12 раз каждый. 
 3.  Игра по упрощённым правилам – 3 х 3, 4 х 4, поделив класс на тройки и четвёрки. Учебные игры провести на два кольца. 
	8 мин





10 мин





8 мин
	Рассказать и показать детям, как правильно выполнять технические приёмы.


Следить за тем, чтобы мяч, при передаче, летел параллельно полу, точно в руки напарнику, правильно ставить кисти рук при приёме мяча.
Следить за правильным положением туловища, ног, за работой рук, кисти. 

обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча






	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с места 10-15 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят
























Спортивные игры (баскетбол) Урок № 38-39                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Закрепление ловли и передачи ведению  мяча. 
2.Освоение  техники бросков мяча.
3. Развитие быстроты, ловкости, координационных способностей.
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно в движении. 
3. ОРУ – в движении.
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4. Ходьба с прогибанием туловища назад и поочерёдным подниманием рук и возвращением в и. п. 
5. Ходьба с хлопками под коленом согнутой ноги и за спиной. 
6. Ходьба с маховой прямой ногой вперёд, касаясь ладонями носка. Руки в различных исходных положениях. 
7. Ходьба широким шагом с поворотами туловища и размашистыми движениями рук. 8. Ходьба на носках с махом полусогнутыми ногами вперёд-вверх. 
9. Ходьба выпадами. 
10.Бег по кругу
	1 мин


2 мин


8 мин
30 сек
30сек




1 мин


1 мин


1 мин

1 мин


1 мин

30 сек

 30 сек
1 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.

Следить за соблюдением дистанции.
Спина прямая, повороты туловища выполнять с большой амплитудой.
Руки вверху выпрямлены.


Передвижения в полуприсяде руки положить на плечи впереди идущему.

Прогибаемся назад, как можно дальше прорабатываем позвоночник, укрепляем мышцы спины.

Выполняя махи, как можно выше поднимая ноги, руками касаемся носка.


При поворотах в сторону стараться руками тянуться как можно шире вправо, влево.
Выпады выполнять как можно шире
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание.

	Основная часть
	26 мин
	

	  1. Закрепление техники передачи и ловли мяча - выполнить передачу и ловлю мяча в парах:
 - двумя руками от груди;
 - одной рукой от плеча; 
- из-за головы; 
- с отскоком от пола. 


 2. Освоение техники бросков мяча с ближней, средней дистанции, под углом к щиту, с отскоком от щита.
 Выполняется упражнение в парах – подающий игрок и бросающий, по 10 – 12 раз каждый. 
 3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам – 3 х 3, 4 х 4, поделив класс на тройки и четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях.
	8 мин








8 мин





10 мин
	Рассказать и показать детям, как правильно выполнять технические приёмы.
Следить за тем, чтобы мяч, при передаче, летел параллельно полу, точно в руки напарнику, правильно ставить кисти рук при приёме мяча.


Следить за правильным положением туловища, ног, за работой рук, кисти. 





обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча






	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с места 10-15 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят






















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 40-41                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Отработка ловли  передачи ведения  мяча. 
2.Освоение  техники бросков мяча.
3. Теоретические сведения: «Вред курения для организма»
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.
3. Теоретические сведения: Вредность курения для организма. 


4. ОРУ – на месте.
1. И. П. – стоя, ноги врозь, руки в стороны. Круговые движения руками вперёд и назад, с постепенным увеличением амплитуды. Повторить 10-12 раз.
 2. И. П. – то же руки вперёд. 1-3 – пружинящие приседания на всей ступне. 4 – и. п. Повторить 10-12 раз. 
3. И. П. – широкая стойка: ноги врозь, руки за голову. 1 – наклон туловища влево, 2 – и. п. 3-4 то же, в другую сторону. По 6-8 раз.
 4. И. П. – то же руки опущены. 1-3 – пружинящие наклоны вперёд до касания руками до пола. 4 – и. п. Повторить 8-10 раз. 5. И. П. – основная стойка руки вперёд. 1 – мах правой ногой вперёд, достать носком пальцы рук. 2 – и. п. 3 – то же, махом левой. 4 – и. п. По 6-8 раз. 
6. И. П. – выпад правой ногой вперёд, руки на колено. 1-3 – пружинящие покачивания туловищем. 4 – и. п. 5-8 – то же, с выпадом левой. По 6-8 раз. 
7. И. П. – упор, лёжа, 1 – согнуть руки, 2 – разогнуть. 4-6 раз. 
8. –Медленный бег на носках с высоким подниманием бедра. 40-50 сек. 
9. – С восстановлением дыхания: руки вверх – глубокий вдох, с опусканием рук
	1 мин


1 мин


2 мин



8 мин

30 сек


30сек


1 мин


1 мин


1 мин

1 мин

1 мин



30 сек

 30 сек
1 мин

	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.
Рассказать детям к чему может привести раннее курение сигарет. Рак гортани, раку легких, замедлению роста человека.

Спина прямая, повороты туловища выполнять с большой амплитудой.
Руки вверху выпрямлены.

Приседать на всей стопе


Прогибаемся назад как можно дальше прорабатываем позвоночник укрепляем мышцы спины.
Наклоняемся вниз, достаём пола пальцами рук кто может ладонями.

Махи выполняем как можно выше, тянемся кистями к пальцам стоп.


Выпады выполнять как можно шире тянем при этом заднюю поверхность мышц бедра.

Руки сгибаем под углом 90 градусов, грудью касаемся пола.

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание.

	Основная часть
	26 мин
	

	  1. Закрепление техники передачи и ловли мяча - выполнить передачу и ловлю мяча в парах:
 - двумя руками от груди;
 - одной рукой от плеча; 
- из-за головы; 
- с отскоком от пола. 


 2. Освоение техники бросков мяча с ближней, средней дистанции, под углом к щиту, с отскоком от щита.
 Выполняется упражнение в парах – подающий игрок и бросающий, по 10 – 12 раз каждый. 
 3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам – 3 х 3, 4 х 4, поделив класс на тройки и четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях.
	8 мин








8 мин





10 мин
	Рассказать и показать детям, как правильно выполнять технические приёмы.
Следить за тем, чтобы мяч, при передаче, летел параллельно полу, точно в руки напарнику, правильно ставить кисти рук при приёме мяча.


Следить за правильным положением туловища, ног, за работой рук, кисти. 





обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча






	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – приседания на двух 15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят


















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 42-43                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Освоение ведения мяча в низкой, средней, высокой стойке. 
2.Освоение  техники бросков мяча.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.



3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин





10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.




Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх


После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   Освоение техники ведения мяча в высокой, средней и низкой стойке.
 1. Совершенствование перемещений в различной стойке – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
 3. Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага; - повороты на месте и в движении.

 2. Освоение техники бросков мяча с ближней, средней дистанции, под углом к щиту, с отскоком от щита.
 Выполняется упражнение в парах – подающий игрок и бросающий, по 10 – 12 раз каждый. 
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам – 3 х 3, 4 х 4, поделив класс на тройки и четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. 
	

5 мин




5 мин



8 мин






8 мин
	Следить за правильной постановкой кисти она должна быть параллельно полу накрывая мяч сверху, ноги слегка согнуты, передвигаться на полусогнутых ногах


Остановку выполнять, плавно приземляясь на две ноги сразу при этом как бы пружиня приземление


Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в малый квадратик. 


обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча

Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх 15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят



















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 44-45                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Освоение ведения мяча в низкой, средней, высокой стойке. 
2.Освоение  техники бросков мяча.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.



3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин





10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.




Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх


После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   Освоение техники ведения мяча в высокой, средней и низкой стойке.
 1. Совершенствование перемещений в различной стойке – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
 3. Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага; - повороты на месте и в движении.

 2. Освоение техники бросков мяча с ближней, средней дистанции, под углом к щиту, с отскоком от щита.
 Выполняется упражнение в парах – подающий игрок и бросающий, по 10 – 12 раз каждый. 
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам – 3 х 3, 4 х 4, поделив класс на тройки и четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. 
	

5 мин




5 мин



8 мин






8 мин
	Следить за правильной постановкой кисти она должна быть параллельно полу накрывая мяч сверху, ноги слегка согнуты, передвигаться на полусогнутых ногах


Остановку выполнять, плавно приземляясь на две ноги сразу при этом как бы пружиня приземление


Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в малый квадратик. 


обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча

Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре от скамейки 15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят


















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 46-47                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Освоение ведения мяча в низкой, средней, высокой стойке. 
2.Освоение  техники бросков мяча.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.



3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин





10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.




Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх


После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   Освоение техники ведения мяча в высокой, средней и низкой стойке.
 1. Совершенствование перемещений в различной стойке – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
 3. Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага; - повороты на месте и в движении.

 2. Освоение техники бросков мяча с ближней, средней дистанции, под углом к щиту, с отскоком от щита.
 Выполняется упражнение в парах – подающий игрок и бросающий, по 10 – 12 раз каждый. 
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам – 3 х 3, 4 х 4, поделив класс на тройки и четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. 
	

5 мин




5 мин



8 мин






8 мин
	Следить за правильной постановкой кисти она должна быть параллельно полу накрывая мяч сверху, ноги слегка согнуты передвигаться на полусогнутых ногах


Остановку выполнять, плавно приземляясь на две ноги сразу при этом как бы пружиня приземление


Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в малый квадратик. 


обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча

Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре от скамейки 15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят













	




Спортивные игры (баскетбол) Урок № 48-49                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи:1. Освоение игры в защите, вырывание и выбивание мяча.
 2.Освоение  техники штрафного броска.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.



3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин


1 мин





10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.





Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   
Обучение технике вырывания и выбивания мяча.
 
1.Рассказать о способах вырывания и выбивания мяча – сверху, снизу, сбоку. Выполнить упражнения по вырыванию и выбиванию мяча. Упражнения выполняются в парах, на каждую пару один мяч. Обратить внимание на запрещение касания рук соперника. 

 2. Освоение техники штрафного броска. 
 Выполнять упражнение в колоннах.
- дистанция 2,5 метра
- дистанция 3 метра
- дистанция 4,6 метра
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам – 3 х 3, 4 х 4, поделив класс на тройки и четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. 
	



3 мин

5 мин





10 мин






8 мин
	



Объяснить детям способы игры в защите основные способы выбивание и вырывание мяча у соперника.
Нельзя касаться игрока во время отбора мяча иначе будет трактоваться, как нарушение.







Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в маленький квадратик. 


обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча

Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре от скамейки15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят











	





Спортивные игры (баскетбол) Урок № 50-51                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи:1. Освоение игры в защите, вырывание и выбивание мяча.
 2.Освоение  техники штрафного броска.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.на 
2.Строевые упражнения 
месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.



3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин





10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у 
учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.





Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   
Обучение технике вырывания и выбивания мяча.
 
1.Рассказать о способах вырывания и выбивания мяча – сверху, снизу, сбоку. Выполнить упражнения по вырыванию и выбиванию мяча. Упражнения выполняются в парах, на каждую пару один мяч. Обратить внимание на запрещение касания рук соперника. 

 2. Освоение техники штрафного броска. 
 Выполнять упражнение в колоннах.
- дистанция 2,5 метра
- дистанция 3 метра
- дистанция 4,6 метра
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам – 3 х 3, 4 х 4, поделив класс на тройки и четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. 
	



3 мин

5 мин





10 мин






8 мин
	



Объяснить детям способы игры в защите основные способы выбивание и вырывание мяча у соперника.
Нельзя касаться игрока во время отбора мяча иначе будет трактоваться, как нарушение.







Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в маленький квадратик. 


обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча

Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре от скамейки 15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят
















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 52                   5 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи:1. Освоение игры в защите, вырывание и выбивание мяча.
 2.Контроль  техники штрафного броска.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно.



3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин





10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением перестроений 2- стоит на месте; 1- заходит назад; 3 – заходит вперёд.





Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   
Освоение игры в защите
1. Упражнения выполнять в парах,  на каждую пару один мяч. 
- выбивание мяча на месте и в движении,
- вырывание мяча на месте.
 


2.  Провести контроль, с целью учёта освоения техники штрафного броска.
5 – 4 раза из 10 бросков,
4 – 3 раза из 10 бросков,
3 – 2 раза из 10 бросков.
 




3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам – 4 х 4, поделив класс на четвёрки. 
	

	8 мин







8 мин









10 мин
	
Разобрать с учащимися способы игры в защите основные способы выбивание и вырывание мяча у соперника.
Нельзя касаться игрока во время отбора мяча иначе будет трактоваться, как нарушение.



Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в маленький квадратик. 
Оценивать количество попаданий в кольцо.



Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча

Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
четверти
Организованный выход из зала.
	
	Поблагодарить учащихся за изучение спортивных игр, сообщить оценки за третью четверть.

















Спортивные игры: Пионербол  Урок № 53  5 класс
 Тема: Пионербол 
Задачи: 1. Инструктаж №4 Техника безопасности занятий на открытой площадке.
2. Правила игры «Пионербол». Обучение стойкам игрока. 
3.Освоение  техники приёма и передачи мяча
Место занятий: спортивный зал.
Время: 40 минут.
Инвентарь: мячи волейбольные, свисток, сетка.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.

3. Техника безопасности занятий на открытой площадке.


4. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин

1 мин



10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.
Объяснить детям важность соблюдения мер безопасности на уроках под роспись.

Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх


После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	1. Правила игры «Пионербол».
Разметка поля, зона нападения, зона защиты, линия при подаче.


2.Обучение стойкам игрока и перемещениям по площадке.

 - Совершенствование перемещений в различной стойке – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
 3. Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага; - повороты на месте и в движении.

4.Освоение техники приёма и передачи мяча:
- в парах,
- в тройках,
- в кругу.
 
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам  
	2 мин




5 мин


5 мин





3 мин



4 мин






7 мин
	Рассказать детям правила игры, указать на грубые ошибки во время приёма и передачи мяча, объяснить правила перехода по площадке.

Рассказать детям, как правильно двигаться по площадке кто имеет преимущество при приёме мяча
Перемещаться на полусогнутых ногах, стараться двигаться без резких движений. Стопу ставить с пятки на носок, руки всегда готовы к приёму мяча.

Остановку осуществлять по сигналу учителя, приземляться на две ноги одновременно при этом выполнять пружинистые движения ногами.
Обратить внимание на постановку кистей рук при приёме мяча, кисти широко расставлены, руки выпрямлены, только мяч касается пальцев, руки сразу прижать к себе мяч теряет скорость.

Обратить внимание на соблюдение расстановки во время игры правильному выходу под мяч, ловле мяча и его перебросу в сторону соперника

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – подбрасывание мяча над собой
 15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят














Спортивные игры: Пионербол  Урок № 54-55                   5 класс
 Тема: Освоение игры «Пионербол».
Цель урока:  Воспитывать коллективизм в учебной игре в пионербол.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1.Закрепление стоек игрока
2. Освоение различных приемов и передач мяча сверху двумя руками из-за головы и двумя руками снизу.
3.Развивать «чувство мяча», ловкость, точность передач, координационные способности.
Место занятий: спортивный зал.
Время: 40 минут.
Инвентарь: мячи волейбольные, свисток, сетка.


	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.



3. ОРУ – в движении:

1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 

4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин

	1 мин




10 мин

30 сек

30 сек




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.
Напомнить детям важность соблюдения мер безопасности на уроках.

Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Закрепление стоек игрока и перемещений по площадке.

 - Совершенствование перемещений в различной стойке – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
 2. Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага; - повороты на месте и в движении.

3.Освоение техники приёма и передачи мяча
Передача и ловля мяча в парах через сетку по заданиям:
- двумя руками  из-за головы;
- двумя руками от груди;
- снизу двумя руками;
- одной рукой слева (справа)

 
 
4. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам  
	
3 мин


3 мин





3 мин



8 мин










8 мин
	Рассказать детям, как правильно двигаться по площадке кто имеет преимущество при приёме мяча
Перемещаться на полусогнутых ногах, стараться двигаться без резких движений. Стопу ставить с пятки на носок, руки всегда готовы к приёму мяча.

Остановку осуществлять по сигналу учителя, приземляться на две ноги одновременно при этом выполнять пружинистые движения ногами.

Обратить внимание на постановку кистей рук при приёме мяча, кисти широко расставлены, руки выпрямлены, только мяч касается пальцев,  руки сразу прижать к себе мяч теряет скорость.


Обратить внимание на соблюдение расстановки во время игры правильному выходу под мяч, ловле мяча и его перебросу в сторону соперника

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – подбрасывание мяча над собой и ловля сверху
 25-30 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят



 












 Спортивные игры: Пионербол  Урок № 56-57                   5 класс
 Тема: Освоение игры «Пионербол».
Цель урока:  Воспитывать коллективизм в учебной игре в пионербол.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1. Освоение различных приемов и передач мяча сверху двумя руками из-за головы и двумя руками снизу.
2.Обучение нижней и верхней подаче мяча.
3.Развивать «чувство мяча», ловкость, точность передач, координационные способности.
Место занятий: спортивный зал.
Время: 40 минут.
Инвентарь: мячи волейбольные, свисток, сетка.


	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.



3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин



10 мин
1 мин

1 мин




1 мин



1 мин
1 мин
1 мин

1 мин

2 мин

1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Освоение техники приёма и передачи мяча
Передача и ловля мяча в парах через сетку по заданиям:
- двумя руками  из-за головы;
- двумя руками от груди;
- снизу двумя руками;
- одной рукой слева (справа).

2.Обучение нижней и верхней подаче мяча через сетку.
- в парах расстояние 3-4 метра.
- в парах расстояние 4-5 метров,
- в парах расстояние 5-6 метров,
- в парах через сетку.

 
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам  
	
8 мин








8 мин








10 мин
	
Обратить внимание на постановку кистей рук при приёме мяча, кисти широко расставлены, руки выпрямлены, только мяч касается пальцев, руки сразу прижать к себе мяч теряет скорость.



Объяснить детям, как правильно выполнять подачу мяча через сетку, как надо держать мяч, как правильно бросать, чтобы он перелетел через сетку, чем отличается нижняя и верхняя подача.



Обратить внимание на соблюдение расстановки во время игры правильному выходу под мяч, ловле мяча и его перебросу в сторону соперника

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с места
 25-30 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят















	



Спортивные игры: Пионербол  Урок № 58-59                   5 класс
 Тема: Освоение игры «Пионербол».
Цель урока:  Воспитывать коллективизм в учебной игре в пионербол.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1. Освоение различных приемов и передач мяча сверху двумя руками из-за головы и двумя руками снизу.
2.Закрепление нижней и верхней подаче мяча.
3.Развивать «чувство мяча», ловкость, точность передач, координационные способности.
Место занятий: спортивный зал.
Время: 40 минут.
Инвентарь: мячи волейбольные, свисток, сетка.


	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.



3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин



10 мин
1 мин

1 мин




1 мин



1 мин
1 мин
1 мин

1 мин

2 мин

1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Освоение техники приёма и передачи мяча
Передача и ловля мяча в парах через сетку по заданиям:
- двумя руками  из-за головы;
- двумя руками от груди;
- снизу двумя руками;
- одной рукой слева (справа).

2.Закрепление нижней и верхней подаче мяча через сетку.
- в парах расстояние 3-4 метра.
- в парах расстояние 4-5 метров,
- в парах расстояние 5-6 метров,
- в парах через сетку.

 
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам  
	
8 мин








8 мин








10 мин
	
Обратить внимание на постановку кистей рук при приёме мяча, кисти широко расставлены, руки выпрямлены, только мяч касается пальцев,  руки сразу прижать к себе мяч теряет скорость.



Объяснить детям, как правильно выполнять подачу мяча через сетку, как надо держать мяч, как правильно бросать, чтобы он перелетел через сетку, чем отличается нижняя и верхняя подача.



Обратить внимание на соблюдение расстановки во время игры правильному выходу под мяч, ловле мяча и его перебросу в сторону соперника

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с места
 25-30 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят



















Спортивные игры: Пионербол  Урок № 60                   5 класс
 Тема: Освоение игры «Пионербол».
Цель урока:  Воспитывать коллективизм в учебной игре в пионербол.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1. Освоение различных приемов и передач мяча сверху двумя руками из-за головы и двумя руками снизу.
2.Отработка нижней и верхней подаче мяча.
3.Развивать «чувство мяча», ловкость, точность передач, координационные способности.
Место занятий: спортивный зал.
Время: 40 минут.
Инвентарь: мячи волейбольные, свисток, сетка.


	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.
2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.



3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин



10 мин
1 мин

1 мин




1 мин



1 мин
1 мин
1 мин

1 мин

2 мин

1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Освоение техники приёма и передачи мяча
Передача и ловля мяча в парах через сетку по заданиям:
- двумя руками  из-за головы;
- двумя руками от груди;
- снизу двумя руками;
- одной рукой слева (справа).

2.Отработка нижней и верхней подаче мяча через сетку.
- в парах расстояние 3-4 метра.
- в парах расстояние 4-5 метров,
- в парах расстояние 5-6 метров,
- в парах через сетку.

 
 
3. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам  
	
8 мин








8 мин








10 мин
	
Обратить внимание на постановку кистей рук при приёме мяча, кисти широко расставлены, руки выпрямлены, только мяч касается пальцев, руки сразу прижать к себе мяч теряет скорость.



Объяснить детям, как правильно выполнять подачу мяча через сетку, как надо держать мяч, как правильно бросать, чтобы он перелетел через сетку, чем отличается нижняя и верхняя подача.



Обратить внимание на соблюдение расстановки во время игры правильному выходу под мяч, ловле мяча и его перебросу в сторону соперника

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с места
 25-30 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят



















Лёгкая атлетика Урок № 61-62                   5 класс
 Тема: Кроссовая подготовка.
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1Теоретические сведения « Пагубность вредных привычек».
2. Освоение бега на длинные дистанции.
3.Развитие координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	13 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Теоритические сведения: «Пагубность вредных привычек».



3.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.



4. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


2 мин



10 мин
1 мин
1 мин




1 мин

1 мин




1 мин



1 мин

1 мин


1 мин



2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Провести беседу о пагубности вредных привычек, как они влияют на растущий организм, какой вред и болезни они приносят.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.





Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.


Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	25 мин
	

	
1.Выполнить специальные беговые упражнения, на беговой дорожке до 20 м.: - бег с высоким подниманием бедра; - бег с захлёстыванием голени назад; - выпрыгивание вверх на каждый шаг; - шаг-скачок; - бег прыжками; - бег с ускорением 3х20 м.
Восстановление организма проверка пульса.


 2. Развитие выносливости – провести забеги в медленном темпе, 1000 метров, с интервалом отдыха в 3-5 минут. 
Бег выполнять по пересечённой местности на территории парка школы.
- Восстановительные мероприятия после бега

 
3. Игра «Пятнашки» 
	
5 мин






2 мин



8 мин






5 мин



5  мин
	
Подводящие упражнения выполнять с высокой частотой, хорошей амплитудой движений, бедро поднимать как можно выше, голенью касаемся нижней части таза. Прыжки так же выполняем с высоким подскоком вверх.
Спокойно дышим,  двигаемся, восстанавливаем дыхание.


 Следить за тем, чтобы бег проходил в равномерном темпе, без рывков и остановок. Обратить внимание на равномерность дыхания, вдох на два шага через нос, выдох на четыре шага через рот.


Водящий должен осалить игроков, играть на одной стороне волейбольной площадки за линии не выбегать.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – бег на месте на частоту шагов 15-20 сек
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят















Лёгкая атлетика Урок № 63-64                   5 класс
 Тема: Кроссовая подготовка.
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1. Освоение бега на длинные дистанции.
2.Развитие координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.

3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


2 мин



10 мин
1 мин

1 мин




1 мин



1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин


1




	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.

Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Выполнить специальные беговые упражнения, на беговой дорожке до 20 м.: - бег с высоким подниманием бедра; - бег с захлёстыванием голени назад; - выпрыгивание вверх на каждый шаг; - шаг-скачок; - бег прыжками; - бег с ускорением 3х20 м.
Восстановление организма проверка пульса.


 2. Развитие выносливости – провести забеги в медленном темпе, 1000- 1200 метров, с интервалом отдыха в 3-5 минут. 
Бег выполнять по пересечённой местности на территории парка школы.
- Восстановительные мероприятия после бега

 
3. Игра «Охотники и утки» 
	
5 мин






2 мин



8 мин






5 мин



5  мин
	
Подводящие упражнения выполнять с высокой частотой, хорошей амплитудой движений, бедро поднимать как можно выше, голенью касаемся нижней части таза. Прыжки так же выполняем с высоким подскоком вверх.
Спокойно дышим,  двигаемся, восстанавливаем дыхание.


 Следить за тем, чтобы бег проходил в равномерном темпе, без рывков и остановок. Обратить внимание на равномерность дыхания, вдох на два шага через нос, выдох на четыре шага через рот.





Охотники выбивают  поочереди волейбольным мячом, товарищей которые находятся в квадрате те стараются увернутся, от мяча.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – бег на месте на частоту шагов 15-20 сек
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят

















Лёгкая атлетика Урок № 65-66                   5 класс
 Тема: Кроссовая подготовка.
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1. Освоение бега на длинные дистанции.
2.Развитие координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.

3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


2 мин



10 мин
1 мин

1 мин




1 мин



1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин







	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.

Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26мин
	

	
1.Выполнить специальные беговые упражнения, на беговой дорожке до 20 м.: - бег с высоким подниманием бедра; - бег с захлёстыванием голени назад; - выпрыгивание вверх на каждый шаг; - шаг-скачок; - бег прыжками; - бег с ускорением 3х20 м.
Восстановление организма проверка пульса.


 2. Развитие выносливости – провести забеги в медленном темпе, 1200- 1500 метров, с интервалом отдыха в 3-5 минут. 
Бег выполнять по пересечённой местности на территории парка школы.
- Восстановительные мероприятия после бега

 
3. Игра «Попади в цель» 
	
5 мин






2 мин



8 мин






5 мин



5  мин
	
Подводящие упражнения выполнять с высокой частотой, хорошей амплитудой движений, бедро поднимать как можно выше, голенью касаемся нижней части таза. Прыжки так же выполняем с высоким подскоком вверх.
Спокойно дышим  двигаемся восстанавливаем дыхание.


 Следить за тем, чтобы бег проходил в равномерном темпе, без рывков и остановок. Обратить внимание на равномерность дыхания, вдох на два шага через нос, выдох на четыре шага через рот.





Ребята по очереди выполняют броски мяча в цель обруч на расстоянии 10 метров от линии броска, необходимо попасть большее количество раз.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – бег на месте на частоту шагов 15-20 сек
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят


















Лёгкая атлетика Урок № 67                   5 класс
 Тема: Кроссовая подготовка.
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1. Освоение бега на длинные дистанции.
2.Развитие координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.

3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


2 мин



10 мин
1 мин

1 мин




1 мин



1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин







	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.

Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Выполнить специальные беговые упражнения, на беговой дорожке до 20 м.: - бег с высоким подниманием бедра; - бег с захлёстыванием голени назад; - выпрыгивание вверх на каждый шаг; - шаг-скачок; - бег прыжками; - бег с ускорением 3х20 м.
Восстановление организма проверка пульса.


 2. Развитие выносливости – чередование бега и ходьбы, рваный бег 100 метров бег 100 метров ходьба.

Бег по пересечённой местности на территории парка школы до 10 мин.
- Восстановительные мероприятия после бега

 
3. Игра «Попади в цель» 
	
5 мин






2 мин



3 мин



10 мин





5  мин
	
Подводящие упражнения выполнять с высокой частотой, хорошей амплитудой движений, бедро поднимать как можно выше, голенью касаемся нижней части таза. Прыжки так же выполняем с высоким подскоком вверх.
Спокойно дышим,  двигаемся, восстанавливаем дыхание.


 Следить за тем, чтобы бег проходил в равномерном темпе, без рывков и остановок. Обратить внимание на равномерность дыхания, вдох на два шага через нос, выдох на четыре шага через рот.





Ребята по очереди выполняют броски мяча в горизонтальную цель баскетбольный щит на расстоянии 10 метров от линии броска, необходимо попасть большее количество раз.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – приседания с выпрыгиванием вверх 10-15 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Разобрать ошибки, объяснить, как их исправить. Поощрить лучших ребят















Лёгкая атлетика Урок № 68                  5 класс
 Тема: Кроссовая подготовка.
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: Зачётный.
Задачи: 1. Контроль бега на выносливость.
2.Развитие координационных способностей.
Место занятий: Спортивная площадка.
Время: 40 минут.
Инвентарь: Свисток, секундомер, флажки.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока.

2.Строевые упражнения на месте:
Повороты налево, направо, кругом.
Перестроения в строю.

3. ОРУ – в движении:
1. Ходьба с круговыми движениями головой. 
2. Ходьба со сменой положения ассиметрично расположенных рук: одна – вперёд, другая в сторону. Одна вверх, другая – в сторону. Одна – вперёд, другая – вниз и т.п. 
3. Ходьба в полунаклоне, положив руки на плечи впереди идущему человеку (то же, на носках, на пятках, то же в шеренге). 
4.Бег по кругу.
5.Бег правым, левым боком.
6. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
7.Прыжковая подготовка
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- на двух.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


2 мин



10 мин
1 мин

1 мин




1 мин



1 мин
1 мин
1 мин

1 мин



2 мин







	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, пятка-носок.


Спина прямая, руки на поясе, медленно выполняем круговые движения головой.
Руки выпрямлены.

Спину держим прямо руки на плечи впереди идущему, тем самым держим, друг друга, правильно выполняем сигналы учителя.
 Соблюдаем дистанции 1 метр.
Руки на поясе передвигаться плавно на носочках.
Колени поднимать до угла 90 градусов упражнение выполнять энергично быстро, особенно с захлёстыванием голени.
Выпрыгивать как можно выше вверх

После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	
1.Выполнить специальные беговые упражнения, на беговой дорожке до 20 м.: - бег с высоким подниманием бедра; - бег с захлёстыванием голени назад; - выпрыгивание вверх на каждый шаг; - шаг-скачок; - бег прыжками; - бег с ускорением 3х20 м.
Восстановление организма проверка пульса.


 2. Провести контроль, с целью учёта бега на выносливость – провести забеги на время, в режиме большой интенсивности, на дистанции 1000 метров с общим стартом. Следить за тем, чтобы бег проходил в равномерном темпе, без рывков и остановок. Обратить внимание на равномерность дыхания. После финиширования подсчитать пульс за 10 сек., затем медленная ходьба с восстановлением дыхания 50-60 метров.

 
3. Игра «Попади в цель» 
	
5 мин






2 мин



10 мин











3 мин


6 мин
	
Подводящие упражнения выполнять с высокой частотой, хорошей амплитудой движений, бедро поднимать как можно выше, голенью касаемся нижней части таза. Прыжки так же выполняем с высоким подскоком вверх.
Спокойно дышим  двигаемся восстанавливаем дыхание.


 
Следить за тем, чтобы бег проходил в равномерном темпе, без рывков и остановок. Обратить внимание на равномерность дыхания, вдох на два шага через нос, выдох на четыре шага через рот.






Ребята по очереди выполняют броски мяча в горизонтальную цель баскетбольный щит на расстоянии 10 метров от линии броска, необходимо попасть большее количество раз.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Организованный выход из зала.
	
	Выставить оценки учащимся за их результат. Поощрить лучших ребят.
Подвести итоги четверти и года
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