[bookmark: _GoBack]Лёгкая атлетика урок №1                       6 класс
Тема: Легкая атлетика: 
 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.Обучение низкому старту, короткие дистанции.
4.Теоретические знания: Основные системы организма
Тип урока: Вводный
 Место проведения: спортивная площадка
Время: 40 мин

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -15 мин

	1.Построение. Рапорт. Приветствие. Сообщение задач урока. 
2.Повторить повороты налево и направо, кругом на месте. 
3. Инструктаж № 1 Техника безопасности на уроках по лёгкой атлетике. 
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.

Руки прижаты к бедрам, поворот осуществлять на пятке и носке.

Ознакомить с правилами поведения при выполнении упражнений на беговых дорожках, ознакомить с правилами действий при выполнении метательных упражнений, прыжков в длину и высоту.
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 – 23 мин

	1.Обучение  низкому старту
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

2.Равномерный бег до 400м

3.Теоретические сведения: Основные системы организма.


	3 мин
7 мин.
3-10м
2-10м
2-10м
20м


20-50м

1мин.

5мин


	Разобрать с детьми фазы выполнения низкого старта, как правильно принимать положение. Фазы старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
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.
Рассказать детям о роли кровеносной системы, дыхательной, мышечной.



	Заключительная часть – 2 мин

	Построение. Подведение итогов. Домашнее задание. Отработать низкий старт.
Организованный уход с площадки
	1мин
1 мин
	Указать на допущенные ошибки, объяснить учащимся, над каким действием нужно поработать.









Лёгкая атлетика урок №2                       6 класс
Тема: Легкая атлетика: 
 Цель урока: Формирование и развитие двигательных навыков у учащихся.
Задачи урока:1.Закрепление низкого старта.
2. Бег короткие дистанции.
3.Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
Тип урока: Вводный
 Место проведения: спортивная площадка
Время: 40 мин

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -12 мин

	1.Построение. Рапорт. Приветствие. Сообщение задач урока. 
2.Повторить повороты налево и направо, кругом на месте. 
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.

Руки прижаты к бедрам, поворот осуществлять на пятке и носке.

Ознакомить с правилами поведения при выполнении упражнений на беговых дорожках, ознакомить с правилами действий при выполнении метательных упражнений, прыжков в длину и высоту.
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

	Закрепление техники низкого старта.
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
2.Бег – 30 – 60 метров:
Бег в парах в среднем темпе.

3.Равномерный бег до 500м



Игра «Красные, синие»
	7 мин.
3 - 10м
2 - 10м
2 - 10м
20м


20-50м

1мин.

7 мин

4 мин



	Разобрать с детьми фазы выполнения низкого старта, как правильно принимать положение. Фазы старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
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 среднем темпе правильно дышим, бежим по своим дорожкам

Бег по кругу в медленном темпе правильно продышаться во время движения.
Площадке делится на две половины, в центре сзади в обруч ставиться флаг. Задача каждой команды перенести флаг на свою сторону при этом не быть осаленным

	Заключительная часть – 2 мин

	Построение. Подведение итогов. Домашнее задание. Отработать постановку ног и рук в низком старте.
Организованный уход с площадки
	2 мин

	Указать на допущенные ошибки при выполнении низкого старта.









Лёгкая атлетика урок № 3-4                       6 класс
Тема: Легкая атлетика: 
 Цель урока: Формирование и развитие двигательных навыков у учащихся.
Задачи урока:1.Отработка  низкого старта.
2. Бег короткие дистанции.
3.Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
Тип урока: комплексный.
 Место проведения: спортивная площадка
Время: 40 мин

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -12 мин

	1.Построение. Рапорт. Приветствие. Сообщение задач урока. 
2.Повороты  на месте. Перестроения из одной шеренги в две, в три.

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.
Руки прижаты к бедрам, поворот осуществлять на пятке и носке.
Следить за работой рук.
Ознакомить с правилами поведения при выполнении упражнений на беговых дорожках, ознакомить с правилами действий при выполнении метательных упражнений, прыжков в длину и высоту.
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

	Закрепление техники низкого старта.
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
2.Бег – 30 – 60 метров:
Бег в парах в среднем и максимальном темпе.


Игра «Кто быстрее»
	8 мин.
3 - 10м
2 - 10м
2 - 10м
20м


20-50м

1мин.

8 мин



10 мин
	Разобрать с детьми фазы выполнения низкого старта, как правильно принимать положение. Фазы старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
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 среднем темпе правильно дышим, бежим по своим дорожкам

Поделить класс на три команды.
По сигналу первые бегут до фишек, касаются их и остаются там, вторые бегут за ними, чья команда первая перебежит. Увеличивать расстояние
Восстановление дыхания пульсометрия.

	Заключительная часть – 2 мин

	Построение. Подведение итогов. Домашнее задание. Отработать постановку ног и рук в низком старте.
Организованный уход с площадки
	2 мин

	Указать на допущенные ошибки при выполнении низкого старта.










Лёгкая атлетика урок № 5                       6 класс
Тема: Легкая атлетика: 
 Цель урока: Формирование и развитие двигательных навыков у учащихся.
Задачи урока:1.Отработка  низкого и высокого старта.
2. Бег короткие дистанции на результат
3.Развитие быстроты, ловкости, координации движений.
Тип урока: комплексный.
 Место проведения: спортивная площадка
Время: 40 мин

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть -12 мин

	1.Построение. Рапорт. Приветствие. Сообщение задач урока. 
2.Перестроения из одной шеренги в две, в три. 
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.
Вторые номера стоят на месте, первый заходит назад, третий вперёд.

Ознакомить с правилами поведения при выполнении упражнений на беговых дорожках, ознакомить с правилами действий при выполнении метательных упражнений, прыжков в длину и высоту.
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

	Отработка техники низкого и высокого старта.
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
2.Бег – 60 метров на результат
М – 10.0 – 10.6 – 11.2
Д – 10.4 – 10.8 – 11.4


Игра «Кто быстрее»
	8 мин.

3-10м
2-10м
2-10м
20м


20-50м

1мин.

8 мин



10 мин
	Объясним чем отличается низкий старт от высокого,   и  почему. Фазы старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
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 выполнять в максимальном темпе, выполняя все движения максимально энергично.
Поделить класс на три команды.
По сигналу первые бегут до фишек, касаются их и остаются там, вторые бегут за ними, чья команда первая перебежит. Увеличивать расстояние
Восстановление дыхания пульсометрия.

	Заключительная часть – 2 мин

	Построение. Подведение итогов. Домашнее задание. Отработать постановку ног и рук в низком старте.
Организованный уход с площадки
	2 мин

	Указать на допущенные ошибки при выполнении зачетного упражнения











Лёгкая атлетика Урок № 6                   6 класс
 Тема: Лёгкая атлетика.
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1. Отработка техники высокого старта
1. Обучение бегу на длинные дистанции.
3.Развитие выносливости, 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.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
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
	25мин
	

	1.Обучение положению высокого старта.


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.Обучение бегу на длинные дистанции.
- чередование бега и ходьбы,
 – провести забеги в медленном темпе 500 - 1000 метров. 
Бег выполнять по пересечённой местности на территории парка школы.
- Восстановительные мероприятия после бега

 
3. Игра «Пятнашки» 
	2 мин



8 мин






2 мин




5  мин










8 мин
	Рассказать и показать, как правильно выполняется высокий старт, на каких дистанциях он принимается и почему.

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 – прыжки на скакалке 50-60 раз
Организованный уход с площадки.
	
	Ещё раз напомнить,  как правильно распределять силы по дистанции.




	




	



Лёгкая атлетика Урок № 7 - 8                   6 класс
 Тема: Лёгкая атлетика.
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: учебный.
Задачи: 1. Отработка техники высокого старта
1. Закрепление бега на длинные дистанции.
3.Развитие выносливости, 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


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
	25мин
	

	1.Отработка положения  высокого старта.


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.Обучение бегу на длинные дистанции.
- чередование бега и ходьбы,
 – провести забеги в медленном темпе 800 - 1000 метров. 
Бег выполнять по пересечённой местности на территории парка школы.
- Восстановительные мероприятия после бега

 
3. Игра «Салки» 
	2 мин



8 мин






2 мин




5  мин










8 мин
	Рассказать и показать, как правильно выполняется высокий старт, на каких дистанциях он принимается и почему.

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 – прыжки на скакалке 60-80 раз
Организованный уход с площадки.
	
	Ещё раз напомнить, как правильно распределять силы по дистанции.













Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 9                   6 класс
Цель урока:  Развитие выносливости.
Тип урока: комплексный.
Задачи: 1. Обучение прыжку в длину с разбега способом «Согнув ноги».
 2.Учёт  бега на длинные дистанции.
3.Развитие выносливости, скоростно силовых 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


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
	25мин
	

	1.Обучение прыжку в длину с разбега.




Отработка техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги». Выполнить подводящие упражнения:
 - прыжки в длину с места, 5 раз,
 - прыжок в длину с одного шага, толчком одной махом другой, 
5 раз, 
- подбор разбега и попадание на планку,
- прыжок в длину с 2-3 шагов разбега, 5 раз. 
- прыжок в длину с 7-8 шагов разбега.
 

2.Учёт бега на  1000 метров. 
Бег выполнять по пересечённой местности на территории парка школы.
М – 4.35 – 4.50 – 5.30
Д – 4.45 – 4.55 – 5.45 
- Восстановительные мероприятия после бега

 3.Теоретические сведения: «Роль разминки»
	2 мин





10 мин


1 мин
1 мин


2 мин

2 мин

4 мин


10 мин
	Рассказать и показать фаза выполнения прыжка в длину. Разобрать каждое движение,  особенно отталкивание работу толчковой и маховой ноги.






Обратить внимание на активное отталкивание, «под себя», толчковой ногой, активное маховое движение маховой ногой, бедром вверх-вперёд, приземляться на две ноги с приземлением вправо или влево 




Стараться распределить силы по дистанции показать свой результат на оценку.

Дышим,  двигаемся,  восстанавливаем дыхание.



Объяснить детям, почему так важно перед выполнением физической нагрузки нужно проводить разминку. Для того чтобы подготовить организм для физической работы разогреть мышцы продышаться а затем уже выполнять запланированную нагрузку.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – прыжки на скакалке 60-90 раз
Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала. Для достижения высоких результатов.











Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 10-11                   6 класс
Цель урока:  Развитие прыгучести.
Тип урока: комплексный.
Задачи: 1. Закрепление прыжка в длину с разбега способом «Согнув ноги».
 2.Обучение технике эстафетного бега
3.Развитие выносливости, скоростно силовых 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


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.Закрепление прыжка в длину с разбега.




Отработка техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги». Выполнить подводящие упражнения:
 - прыжки в длину с места, 5 раз,
 - прыжок в длину с одного шага, толчком одной махом другой, 
5 раз, 
- подбор разбега и попадание на планку,
- прыжок в длину с 2-3 шагов разбега, 5 раз. 
- прыжок в длину с 7-8 шагов разбега.
 

2.Обучение эстафетному бегу:
-эстафеты с элементами лёгкой атлетике, разделив класс на 2, 3 команды, расстояние до 20 метров:
 - бег на правой, левой ноге, 
- бег парами, 
- бег змейкой, и т. п.
 - с передачей эстафетной палочки. 

Игра «Попади на планку»
	2 мин





10 мин


1 мин
1 мин


2 мин

2 мин

4 мин


10 мин








6 мин
	Рассказать и показать фаза выполнения прыжка в длину. Разобрать каждое движение, особенно отталкивание работу толчковой и маховой ноги.




Обратить внимание на активное отталкивание, «под себя», толчковой ногой, активное маховое движение маховой ногой, бедром вверх-вперёд, приземляться на две ноги с приземлением вправо или влево 







Объяснить детям, что такое эстафета. Учить правильно, передавать эстафетную палочку передающий выводит свою руку с палочкой снизу вверх вставляя её принимающему   у него рука отведена назад кисть при этом широко расставлена в сторону

Класс поделить на две команды в колонну, ставим фишки, имитируем планку для отталкивания, постепенно отодвигаем планку. Побеждает та команда, которая дальше прыгнет на планку.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – отработка движения маховой и толчковой ноги. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала. Для достижения высоких результатов.











Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 12                   6 класс
Цель урока:  Развитие прыгучести.
Тип урока: комплексный.
Задачи: 1.закрепление техники эстафетного бега 
1. Учёт прыжка в длину с разбега способом «Согнув ноги».
3.Развитие выносливости, скоростно силовых 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


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
	

	2.Закрепление эстафетного бега:
-эстафеты с элементами лёгкой атлетике, разделив класс на 2, 3 команды, расстояние до 20 метров:
 - бег на правой, левой ноге, 
- бег парами, 
- бег змейкой, и т. п.



1.Учёт прыжка в длину с разбега.
Выполнить подводящие упражнения:
- подбор разбега и попадание на планку,
- прыжок в длину с 7-8 шагов разбега.
 
- выполнение прыжка на оценку, три попытки оценивать лучший результат.

М – 270 – 330 – 360
Д – 230 – 280 – 330






Игра «Попади на планку»
	10  мин









10 мин
















6 мин
	Учить правильно, передавать эстафетную палочку передающий выводит свою руку с палочкой снизу вверх вставляя её принимающему   у него рука отведена назад кисть при этом широко расставлена в сторону






Обратить внимание на активное отталкивание, «под себя», толчковой ногой, активное маховое движение маховой ногой, бедром вверх-вперёд. 











Класс поделить на две команды в колонну, ставим фишки, имитируем планку для отталкивания, постепенно отодвигаем планку. Побеждает та команда, которая дальше прыгнет на планку.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – отработка движения маховой и толчковой ноги. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.













Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 13                   6 класс
Цель урока:  Развитие прыгучести.
Тип урока: комплексный.
Задачи: 1.Отработка техники эстафетного бега 
1. Обучение прыжку в высоту с разбега.
3.Развитие координации, скоростно силовых 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


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.Отработка эстафетного бега:
-эстафеты с элементами лёгкой атлетике, разделив класс на 2, 3 команды, расстояние до 20 метров:
 - бег на правой, левой ноге, 
- бег парами, 
- бег змейкой, и т. п.



2.Обучение прыжку в высоту с разбега «Способом перешагивание».

 Развитие скоростно-силовых качеств, выполнить различные виды прыжков и много скоков, на расстоянии до 10 метров: 
- скачки на правой, левой ноге, 
- шаг-скачок, 
- выпрыгивание вверх на каждый шаг, - бег прыжками. 
-подбор разбега
- прыжок через планку









Игра «Попади на планку»
	10  мин









10 мин






1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
5 мин









6 мин
	Учить правильно, передавать эстафетную палочку передающий выводит свою руку с палочкой снизу вверх вставляя её принимающему   у него рука отведена назад кисть при этом широко расставлена в сторону





Рассказать и показать, как правильно выполняется прыжок в высоту с разбега. Объяснить фазы прыжка, правильно подбирать шаги, подход к планке под углом 45 градусов, работа маховой и толчковой ноги, переход через планку, приземление выполнять на две ноги.

 











Класс поделить на две команды в колонну, ставим фишки, имитируем планку для отталкивания, постепенно отодвигаем планку. Побеждает та команда, которая дальше прыгнет на планку.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – отработка движения маховой и толчковой ноги. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.










Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 14 - 15                  6 класс
Цель урока:  Развитие прыгучести.
Тип урока: комплексный.
Задачи:  1. Закрепление прыжку в высоту с разбега.
2.Обучение метанию мяча на дальность.
3.Развитие координации, скоростно силовых 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 из одной шеренги в две и в три.

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


1 мин


2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, поворот на пятка-носок. При перестроении руки выполняют движении, сгибаются в локте поочерёдно



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 прыжка в высоту с разбега «Способом перешагивание».

 Развитие скоростно-силовых качеств, выполнить различные виды прыжков и много скоков, на расстоянии до 10 метров: 
- скачки на правой, левой ноге, 
- шаг-скачок, 
- выпрыгивание вверх на каждый шаг, - бег прыжками. 
-подбор разбега
- прыжок через планку

2.Обучение техники метания малого мяча (вес 150 грамм).
 Обеспечить безопасность при выполнении упражнения в секторе.
- отработка разбега,
- отработка положения натянутого лука,
- отработка метания







3.Игра «Кочки и пенёчки»
	10  мин






1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
1 мин
5 мин

10 мин



3 мин
3 мин

4 мин







6 мин
	Рассказать и показать, как правильно выполняется прыжок в высоту с разбега. Объяснить фазы прыжка, правильно подбирать шаги, подход к планке под углом 45 градусов, работа маховой и толчковой ноги, переход через планку, приземление выполнять на две ноги.

 





Рассказать и показать последовательность выполнения метания мяча,  хват мяча, выполняется тремя пальцами – большим, указательным и средним.
 -разбег и приход в положение натянутого лука, рука отводится назад, в сторону, за голову,
- метание выполняется из положения «натянутого лука» 

	




Класс поделить на две команды в колонну, раскладываем обручи по змейке, постепенно увеличивая расстояние между обручами. Побеждает та команда, которая дальше прыгнет на планку.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – Прыжки на скакалке 60-80 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.












Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 16                 6 класс
Цель урока:  Развитие прыгучести.
Тип урока: комплексный.
Задачи:  1. Закрепление метания мяча на дальность
2.Учём прыжка в высоту способом «Перешагивание».
3.Развитие координации, скоростно силовых 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 из одной шеренги в две и в три.

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


1 мин


2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, поворот  пятка-носок. При перестроении руки выполняют движении, сгибаются в локте поочерёдно



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.Учёт прыжка в высоту с разбега «Способом перешагивание».

 


- выпрыгивание вверх на каждый шаг, - бег прыжками. 
-подбор разбега
- прыжок на оценку
Три попытки 
М – 85 – 100 – 110 см
Д – 80 – 95 – 105 см.

2.Закрепление техники метания малого мяча (вес 150 грамм).
 Обеспечить безопасность при выполнении упражнения в секторе.
- отработка разбега,
- отработка положения натянутого лука,
- отработка метания







3.Игра «Кочки и пенёчки»
	10  мин





1 мин
1 мин
1 мин
1 мин

6 мин


10 мин



1мин
1 мин

8 мин







6 мин
	Напомнить, как правильно выполняется прыжок в высоту с разбега. Объяснить фазы прыжка, правильно подбирать шаги, подход к планке под углом 45 градусов, работа маховой и толчковой ноги, переход через планку, приземление выполнять на две ноги.

 





Напомнить последовательность выполнения метания мяча,  хват мяча, выполняется тремя пальцами – большим, указательным и средним.
 -разбег и приход в положение натянутого лука, рука отводится назад, в сторону, за голову,
- метание выполняется из положения «натянутого лука» 

	




Класс поделить на две команды в колонну, раскладываем обручи по змейке, постепенно увеличивая расстояние между обручами. Побеждает та команда, которая дальше прыгнет на планку.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – Прыжки на скакалке 60-80 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.











Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 17                 6 класс
Цель урока:  Развитие точности.
Тип урока: комплексный.
Задачи:  1. Отработка метания мяча на дальность
2.Закрепление метания мяча в цель.
3.Развитие координации, скоростно силовых 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 из одной шеренги в две и в три.

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


1 мин


2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, поворот  пятка-носок. При перестроении руки выполняют движении, сгибаются в локте поочерёдно



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 техники метания малого мяча (вес 150 грамм).
 Обеспечить безопасность при выполнении упражнения в секторе.
- отработка разбега,
- отработка положения натянутого лука,
- отработка метания




2.Закрепление метания мяча в цель

- метание мяча в вертикальную цель
(баскетбольный щит),
- метание мяча в горизонтальную цель
(гимнастический мат)




3.Игра «Кочки и пенёчки»
	10  мин



1 мин
1 мин

8 мин


	

	10 мин

5мин

5 мин





6 мин
	
Напомнить последовательность выполнения метания мяча,  хват мяча, выполняется тремя пальцами – большим, указательным и средним.
 -разбег и приход в положение натянутого лука, рука отводится назад, в сторону, за голову,
- метание выполняется из положения «натянутого лука» 

	
Объяснить учащимся, как правильно целиться в мишень. Правильно делать замах. По какой траектории лучше выбрасывать мяч






Класс поделить на две команды в колонну, раскладываем обручи по змейке, постепенно увеличивая расстояние между обручами. Побеждает та команда, которая дальше прыгнет на планку.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре 15-20 раз. Организованный уход с площадки.
	
	Напомнить о важности правильного усвоения материала, чтобы достигать хороших результатов.















Тема: Лёгкая атлетика.         Урок № 18                 6 класс
Цель урока:  Развитие точности.
Тип урока: комплексный.
Задачи:  1. Учет метания мяча на дальность
2.Отработка метания мяча в цель.
3.Развитие координации, скоростно силовых 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 из одной шеренги в две и в три.

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


1 мин


2 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Следить за правильным выполнением, руки прижаты к бёдрам, поворот  пятка-носок. При перестроении руки выполняют движении, сгибаются в локте поочерёдно



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.Учет метания малого мяча (вес 150 грамм).
 Обеспечить безопасность при выполнении упражнения в секторе.
- отработка разбега,
- отработка положения натянутого лука,
- учет метания мяча.
М – 20 – 27 – 34 метра.
Д – 14 – 17 – 21 метр.




2.Отработка метания мяча в цель

- метание мяча в вертикальную цель
(баскетбольный щит),
- метание мяча в горизонтальную цель
(гимнастический мат)




3.Игра «Перестрелка»
	10  мин



1 мин
1 мин

8 мин


	

	

	10 мин

5мин

5 мин





6 мин
	
Напомнить последовательность выполнения метания мяча,  хват мяча, выполняется тремя пальцами – большим, указательным и средним.
 -разбег и приход в положение натянутого лука, рука отводится назад, в сторону, за голову,
- метание выполняется из положения «натянутого лука» 

	


Напомнить учащимся, как правильно целиться в мишень. Правильно делать замах. По какой траектории лучше выбрасывать мяч






Класс поделить на две команды. Одна команда выбивает волейбольным мячом другую, кто первый это сделает тот и победил.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Организованный уход с площадки.
	
	Выставить оценки учащимся за первую четверть. Поблагодарить старательных учащихся за работу.














2- четверть       Гимнастика                  Урок № 19      6 класс
Цель: Обучение основным видам гимнастических упражнений.
Задачи урока:
1. Инструктаж №2 Техника безопасности на уроках гимнастики
2. Значение гимнастических упражнений.
3. Обучение  висам и упорам.  
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты, гимнастические палки.

	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	13 мин
	

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

	Инструктаж №2 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 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
	25 мин
	

	 Обучение висам и упорам
- вис согнувшись,
- вис прогнувшись
- смешанные висы

1.Развитие силовых качеств мышц рук и верхнего плечевого пояса 
-выполнить упражнение – подтягивание. Мальчики: в висе стоя на высокой перекладине. 
Девочки: на низкой перекладине из положения виса лёжа, 3-5 подходов по 5-6 раз.

 
3.Выполнить упражнения на гибкость мышц ног: наклоны туловища из различных, положений.

Брусья: 
Мальчики – передвижение в упоре на руках. 

Девочки – размахивание изгибами в висе на верхней перекладине. Ноги не сгибать, носки оттянуты.  
	2 мин




10 мин


5 мин


5 мин





3 мин




5 мин


5 мин
	Объяснить детям, что такое вис на перекладине, на кольцах, на брусьях, на шведской стенке, как правильно выполнять хват руками, чтобы не сорваться со снаряда.
Учить правильно, выполнять хват на перекладине большой палец обхватывает перекладину.


Туловище и ноги прямая линия, согнули руки в локтях, коснулись подбородком перекладины, опустились вниз, выпрямили руки полностью в локтевых суставах
Тянемся как можно ниже, стараемся ладонями достать пола ноги при этом в коленных суставах не сгибать.



руки в локтях не сгибать, туловище прямое, носки оттянуты.

Ноги не сгибать, носки оттянуты. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты под снарядом. 





	
	
	

	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
	Ещё напомнить о соблюдении мер безопасности  травма опасности  на уроках гимнастики









2-четверть
Гимнастика                  Урок № 20-21      6 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока. 1. Закрепление  висов и упоров.  
2.Развитие верхнего плечевого пояса
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, перекладина, брусья. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	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 при поворотах

	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
	

	 Закрепление висов и упоров
- вис согнувшись,
- вис прогнувшись
- смешанные висы
- обратный вис

1.Развитие силовых качеств мышц рук и верхнего плечевого пояса 
-выполнить упражнение – подтягивание. Мальчики: в висе стоя на высокой перекладине. 
Девочки: на низкой перекладине из положения виса лёжа, 3-5 подходов по 5-6 раз.

 
3.Выполнить упражнения на гибкость мышц ног: наклоны туловища из различных, положений.

Брусья: 
Мальчики – передвижение в упоре на руках. 

Девочки – размахивание изгибами в висе на верхней перекладине. Ноги не сгибать, носки оттянуты.  
	3 мин




10 мин


5 мин


5 мин





3 мин




5 мин


5 мин
	напомнить детям, что такое вис на перекладине, на кольцах, на брусьях, на шведской стенке, как правильно выполнять хват руками, чтобы не сорваться со снаряда.
Учить правильно, выполнять хват на перекладине большой палец обхватывает перекладину.


Туловище и ноги прямая линия, согнули руки в локтях, коснулись подбородком перекладины, опустились вниз, выпрямили руки полностью в локтевых суставах
Тянемся как можно ниже, стараемся ладонями достать пола ноги при этом в коленных суставах не сгибать.



руки в локтях не сгибать, туловище прямое, носки оттянуты.

Ноги не сгибать, носки оттянуты. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты под снарядом. 





	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее задание приседания на одной ноге 10 раз
	1 мин

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













Гимнастика                  Урок № 22-23      6 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока. 1. Отработка  висов и упоров.  
2.Развитие верхнего плечевого пояса
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, перекладина, брусья. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	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 при поворотах

	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
	

	 Закрепление висов и упоров
- вис согнувшись,
- вис прогнувшись
- смешанные висы
- обратный вис

1.Развитие силовых качеств мышц рук и верхнего плечевого пояса 
-выполнить упражнение – подтягивание. Мальчики: в висе стоя на высокой перекладине. 
Девочки: на низкой перекладине из положения виса лёжа, 3-5 подходов по 5-6 раз.

 
3.Выполнить упражнения на гибкость мышц ног: наклоны туловища из различных, положений.

Брусья: 
Мальчики – передвижение в упоре на руках. 

Девочки – размахивание изгибами в висе на верхней перекладине. Ноги не сгибать, носки оттянуты.  
	3 мин




10 мин


5 мин


5 мин





3 мин




5 мин


5 мин
	напомнить детям, что такое вис на перекладине, на кольцах, на брусьях, на шведской стенке, как правильно выполнять хват руками, чтобы не сорваться со снаряда.
Учить правильно, выполнять хват на перекладине большой палец обхватывает перекладину.


Туловище и ноги прямая линия, согнули руки в локтях, коснулись подбородком перекладины, опустились вниз, выпрямили руки полностью в локтевых суставах
Тянемся как можно ниже, стараемся ладонями достать пола ноги при этом в коленных суставах не сгибать.



руки в локтях не сгибать, туловище прямое, носки оттянуты.

Ноги не сгибать, носки оттянуты. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты под снарядом. 





	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

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

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













Гимнастика                  Урок № 24      6 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока. 1. Учёт техники  висов и упоров.  
2. Обучение акробатическим элементам
Тип урока: обучающий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, перекладина, брусья. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	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 при поворотах

	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
	

	 Учёт висов и упоров
- вис согнувшись,
- вис прогнувшись
- смешанные висы
- обратный вис

Подтягивания на оценку:
М – 1 – 4 – 6 раз
Д – 4 – 8 – 12 раз

 2. Обучение акробатическим элементам.

- для мальчиков и девочек –  кувырок вперёд. Кувырок вперёд в сед с последующим наклоном вперёд. 
Кувырок назад из седа на полу. 
Стойка на лопатках.
 Для девочек – «Мост» наклоном назад (с помощью). «Шпагат» с опорой на руки. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты, назначить помощников.
3.Развитие  мышц брюшного пресса – упражнения на пресс для девочек и мальчиков. 
4. Упражнения на осанку
	10 мин


5 мин


5 мин



12  мин

6 мин




6 мин




3 мин


1 мин
	напомнить детям, что такое вис на перекладине, на кольцах, на брусьях, на шведской стенке, как правильно выполнять хват руками, чтобы не сорваться со снаряда.
 правильно, выполнять хват на перекладине большой палец обхватывает перекладину.



Рассказать и показать, как правильно выполнять кувырки вперёд и назад, стойки на лопатках, мостик, шпагаты.
Упражнения выполнять обязательно в группировке шею убирает вниз под себя спина круглая, делаем толчок и перекат.
Мост обязательно выполняем с помощью с подстраховкой, чтобы н6е получить травму


Лечь на маты по два, один выполняет подъем, и опускание туловища вверх второй держит за стопы 15 раз, затем поменяться.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

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

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














Гимнастика                  Урок № 25 -26      6 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1. Закрепление акробатических упражнений.
2.Освоение упражнений в равновесии на бревне.
3.Развитие ловкости, силы координации движений.
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, перекладина, брусья, бревно. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	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 при поворотах

	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
	

	 1. Закрепление  акробатических элементов.

- для мальчиков и девочек –  кувырок вперёд. Кувырок вперёд в сед с последующим наклоном вперёд. 
Кувырок назад из седа на полу, 
Стойка на лопатках.
 Для девочек – «Мост» наклоном назад (с помощью). «Шпагат» с опорой на руки. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты, назначить 
помощников.

2.Упражнеия на бревне для девочек – соединение прыжков на одной, двух ногах на месте, с продвижением вперёд 
3. Развитие силовых качеств мышц брюшного пресса 
– упражнения на пресс для  мальчиков: поднимание туловища из положения - лёжа на спине, руки за головой

.
4.Упражнения на осанку:
- ходьба по кругу руки за спиной,
- руки за шеей.
- руки вверху
	10 мин


5 мин




5 мин





6 мин




6 мин




3 мин



	


 правильно выполнять кувырки вперёд и назад, стойки на лопатках, мостик, шпагаты.
Упражнения выполнять обязательно в группировке шею убирает вниз под себя спина круглая, делаем толчок и перекат.
Мост обязательно выполняем с помощью с подстраховкой, чтобы н6е получить травму





Лечь на маты по два один выполняет подъем, и опускание туловища вверх второй держит за стопы 15 раз, затем поменяться.



Ходить на носочках, тянуться при этом вверх, спину прогибаем и держим прямо, тянемся за руками вверх.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее сгибание рук в упоре 10-20 раз
	1 мин

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













Гимнастика                  Урок № 27      6 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1. Отработка акробатических упражнений.
2.Обучение опорного прыжка.
3. Развитие силы, ловкости координации движений
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл гимнастический, канат
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	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 при поворотах

	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
	

	 1.Обучение опорному прыжку.
Подводящие упражнения:
- подскоки ноги в стороны,
- шпагат на полу,
- вскок в упор,
Прыжок ноги врозь высота 100-110 см.



2. Закрепление  акробатических элементов.
- для мальчиков и девочек –  кувырок вперёд. Кувырок вперёд в сед с последующим наклоном вперёд. 
Кувырок назад из седа на полу, 
Стойка на лопатках.
- два кувырка вперёд из упора присев, кувырок назад, в упор присев, стойка на голове и руках, с помощью, встать прогнувшись.

 Для девочек – «Мост» наклоном назад (с помощью). «Шпагат» с опорой на руку.
-  кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках, вставание на «мост» и с «моста» с помощью.
Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты, назначить 
помощников.


.
3Упражнения на осанку:
- ходьба по кругу руки за спиной,
- руки за шеей.
- руки вверху
	10 мин
5 мин



5 мин



14 мин




6 мин








6 мин








2 мин



	
Показать технику опорного прыжка, разобрать последовательность действий, разбег отталкивание постановка рук на снаряд ноги врозь  приземление. Следить за чёткостью приземления.

 

правильно выполнять кувырки вперёд и назад, стойки на лопатках, мостик, шпагаты.
Упражнения выполнять обязательно в группировке шею убирает вниз под себя спина круглая, делаем толчок и перекат.
Мост обязательно выполняем с помощью с подстраховкой, чтобы н6е получить травму





Лечь на маты по два один выполняет подъем, и опускание туловища вверх второй держит за стопы 15 раз, затем поменяться.





Ходить на носочках, тянуться при этом вверх, спину прогибаем и держим прямо, тянемся за руками вверх.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее сгибание рук в упоре 20-25 раз
	1 мин

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









Гимнастика                  Урок № 28-29      6 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1. Отработка акробатических упражнений.
2.Закрепление опорного прыжка.
3.Освоение лазания по канату.
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл гимнастический. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	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 при поворотах

	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.Закрепление опорного прыжка.
Подводящие упражнения:
- подскоки ноги в стороны,
- шпагат на полу,
- вскок в упор,
Прыжок ноги врозь высота 100-110 см.



2. Отработка  акробатических элементов.
- для мальчиков и девочек –  кувырок вперёд. Кувырок вперёд в сед с последующим наклоном вперёд. 
Кувырок назад из седа на полу, 
Стойка на лопатках.
- два кувырка вперёд из упора присев, кувырок назад, в упор присев, стойка на голове и руках, с помощью, встать прогнувшись.

 Для девочек – «Мост» наклоном назад (с помощью). «Шпагат» с опорой на руку.
-  кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках, вставание на «мост» и с «моста» с помощью.
Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты, назначить 
помощников.


1.Лазание по канату в три приёма: 
Вис, стоя на канате, согнув ноги в коленях – обхватить ногами канат, выпрямляя ноги подтянуться вверх, перехватывая руками в вис стоя на канате. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты под снарядом. 

	10 мин
5 мин



5 мин



10 мин




5 мин








5 мин








4 мин



	Показать технику опорного прыжка, разобрать последовательность действий, разбег отталкивание постановка рук на снаряд ноги врозь  приземление. Следить за чёткостью приземления.

 

правильно выполнять кувырки вперёд и назад, стойки на лопатках, мостик, шпагаты.
Упражнения выполнять обязательно в группировке шею убирает вниз под себя спина круглая, делаем толчок и перекат.
Мост обязательно выполняем с помощью с подстраховкой, чтобы н6е получить травму





Лечь на маты по два один выполняет подъем, и опускание туловища вверх второй держит за стопы 15 раз, затем поменяться.





Правильно охватываем канат ногами, крепко держимся руками за канат, подтягиваем ноги под себя, делаем захват и выпрямляемся.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее сгибание рук в упоре 20-25 раз
	1 мин

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







Гимнастика                  Урок № 30-31      6 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1. Отработка акробатических упражнений.
2.Отработка опорного прыжка.
3.Освоение лазания по канату.
Тип урока: текущий.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл гимнастический. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	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 при поворотах

	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.Отработка опорного прыжка.
Подводящие упражнения:
- подскоки ноги в стороны,
- шпагат на полу,
- вскок в упор,
Прыжок ноги врозь высота 100-110 см.



2. Отработка  акробатических элементов.
- для мальчиков и девочек –  кувырок вперёд. Кувырок вперёд в сед с последующим наклоном вперёд. 
Кувырок назад из седа на полу, 
Стойка на лопатках.
- два кувырка вперёд из упора присев, кувырок назад, в упор присев, стойка на голове и руках, с помощью, встать прогнувшись.

 Для девочек – «Мост» наклоном назад (с помощью). «Шпагат» с опорой на руку.
-  кувырок вперёд, перекат назад в стойку на лопатках, вставание на «мост» и с «моста» с помощью.
Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты, назначить 
помощников.


1.Лазание по канату в три приёма: 
Вис стоя на канате, согнув ноги в коленях – обхватить ногами канат, выпрямляя ноги подтянуться вверх, перехватывая руками в вис стоя на канате. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты под снарядом. 

	10 мин
5 мин



5 мин



10 мин




5 мин








5 мин








4 мин



	Показать технику опорного прыжка, разобрать последовательность действий, разбег отталкивание постановка рук на снаряд ноги врозь  приземление. Следить за чёткостью приземления.

 

правильно выполнять кувырки вперёд и назад, стойки на лопатках, мостик, шпагаты.
Упражнения выполнять обязательно в группировке шею убирает вниз под себя спина круглая, делаем толчок и перекат.
Мост обязательно выполняем с помощью с подстраховкой, чтобы н6е получить травму





Лечь на маты по два один выполняет подъем, и опускание туловища вверх второй держит за стопы 15 раз, затем поменяться.





Правильно охватываем канат ногами, крепко держимся руками за канат, подтягиваем ноги под себя, делаем захват и выпрямляемся.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 
2.Домашнее сгибание рук в упоре 20-25 раз
	1 мин

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







Гимнастика                  Урок № 32      6 класс
Цель: Освоение основных видов гимнастических упражнений.
Задачи урока.   1. Учёт акробатических упражнений.
2.Учёт опорного прыжка.
3.Учёт лазания по канату и на брусьях.
Тип урока: Зачётный.
Метод проведения: индивидуальный, фронтальный.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: маты гимнастические, козёл гимнастический. 
	Содержание
	Дозировка
	Организационно-методические замечания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	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 при поворотах

	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.Учёт опорного прыжка.
- по пять прыжков для отработки.
Прыжок ноги врозь высота 100-110 см.

2. Учёт акробатической комбинации.
Д- Акробатические упражнения для девочек: кувырок вперёд, назад из упора присев, перекат назад в стойку на лопатках, из стойки на лопатках кувырок назад в упор, стоя на одном колене. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты, назначить помощников.
 М-  Акробатические упражнения для мальчиков: два кувырка вперёд из упора присев, кувырок назад, в упор присев, стойка на голове и руках, с помощью, встать прогнувшись. Принять меры по безопасности и страховки – разместить маты, назначить помощников.

 3.Учёт лазания по канату в три приёма.

4.Учёт упражнений на брусьях.

 Брусья: девочки – вис присев на нижней жерди, толчком ног в вис лёжа, поочерёдным перехватом за нижнюю жердь, упор ссади на нижней жерди, соскок прогнувшись.
 Брусья: мальчики – передвижение в упоре на руках, поочерёдно и одновременно переставляя руки.  Размахивания в упоре на руках, туловище прямое, носки оттянуты. Сед  ноги врозь, соском внутрь снаряда.

	10 мин
5 мин


































	Оценивать четкость выполнения, техничность и координированность.




Оценивать технику выполнения, четкость, последовательность переходов от одного элемента к другому. Обязательность группировка носки от себя, прямые линии, постановка рук в конце упражнения.









Оценивать высоту лазания технику исполнения захватов и перехватов.




Принять меры по безопасности и страховки.



Руки в локтях не сгибать, туловище прямое, носки оттянуты. 
Оценивать четкость выполнения и последовательность.

	
	
	

	Заключительная часть
	2 мин
	

	1.Построение, подведение итогов урока, организованный выход из зала. 

	2 мин


	Оценки за вторую четверть, поблагодарить ребят за работу.








3-четверть Спортивные игры (баскетбол) Урок № 33                   6 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Инструктаж № 3. Техника безопасности на уроках  баскетбола. 
2.Обучение стойкам игрока в защите и нападении.
3.Теоретические сведения: Здоровый образ жизни.
4. 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 «Баскетбол».


3.Строевые упражнения на месте:
Выполнить перестроения на месте  в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно. 

4. ОРУ – в движении.

1. Ходьба с круговыми движениями головой вправо, влево.
2. Рывки согнутыми руками перед грудью.
3.Рывки прямыми руками
4. Круговые движения руками вперед и назад.
5. Выпады правой, левой с поворотом туловища вправо, влево. 
6. Ходьба в полунаклоне, в полном присяде. 
7.Бег по кругу правым, левым боком.
8. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
9.Прыжковая подготовка, прыжки
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку.

	1 мин


2 мин



2 мин




8 мин
30 сек
30сек
         30 сек

30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек

1 мин



1.30 м.с
	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, обратить внимание на работу рук.



Следить за соблюдением дистанции.
Спина прямая, круговые движения выполнять  с большой амплитудой.
Руки согнуты в локтях параллельно полу, лопатки сводятся сзади.
Руки прямые рывки с большой амплитудой.
Выполняя выпад, туловище поворачиваем в сторону выпада как можно дальше.
Передвижения в полуприсяде руки за головой, руки вперёд перед собой.
Соблюдаем дистанцию, шаг делаем шире, бедро поднимаем как можно выше, голень захлёстываем с максимальной быстротой.
Отталкиваемся как можно выше вверх, колено под углом 90 градусов.
Выполняем глубокий вдох и продолжительный выдох. Спину держим прямо, идём на носках, пятках, наружной и внутренней части стопы.

	Основная часть
	26 мин
	

	1.Ознакомить учащихся с понятием здоровый образ жизни.


2. Ознакомить учащихся с правилами поведения на уроке обращением с мячом, нахождением на спортивной площадке 
 
3. Обучение стойкам игрока:
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.
 - Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага;
 - Выполнить повороты с мячом и без мяча, на месте и в движении.
 4. Игра «Перестрелка»
Класс делится на две команды, половина игроков выбивают соперника, половина находится в игре.
	2 мин



2 мин



14 мин









8 мин
	Рассказать детям, что такое здоровый образ жизни как соблюдать его, как расписать режим дня.

Объяснить учащимся как правильно  вести себя на площадке, слушать судью сразу выполнять остановку в игре соблюдать правила игры.
Рассказать и показать детям, как выполнять движения в стойках,
передвигаться на полусогнутых ногах, выполнять плавные пружинистые движения.
Внимательно слушать сигналы учителя.
При выполнении поворотов правильно ведём мяч возле правой или левой стопы

Побеждает та команда, которая первая выбьет игроков соперника


	Заключительная часть
	2 мин
	

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














Спортивные игры (баскетбол) Урок № 34-35                   6 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи:  1.Закрепление стоек игрока, ведение мяча.
2.Обучение ловли и передачи мяча двумя руками от груди
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 на месте в колоннах – из колонны по одному в колонну по два, по три и обратно . 



3. ОРУ – в движении.
1. Ходьба с круговыми движениями головой вправо, влево.
2. Рывки согнутыми руками перед грудью.
3.Рывки прямыми руками
4. Круговые движения руками вперед и назад.
5. Выпады правой, левой с поворотом туловища вправо, влево. 
6. Ходьба в полунаклоне, в полном присяде. 
7.Бег по кругу правым, левым боком.
8. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
9.Прыжковая подготовка, прыжки
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку.
	1 мин


1 мин






8 мин
30 сек
30сек
         30 сек

30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек

1 мин



1.30 м.с
	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, обратить внимание на движение рук при перестроении, левая нога правая рука.


Следить за соблюдением дистанции.
Спина прямая, круговые движения выполнять  с большой амплитудой.
Руки согнуты в локтях параллельно полу, лопатки сводятся сзади.
Руки прямые рывки с большой амплитудой.
Выполняя выпад, туловище поворачиваем в сторону выпада как можно дальше.
Передвижения в полуприсяде руки за головой, руки вперёд перед собой.
Соблюдаем дистанцию, шаг делаем шире, бедро поднимаем как можно выше, голень захлёстываем с максимальной быстротой.
Отталкиваемся как можно выше вверх, колено под углом 90 градусов.
Выполняем глубокий вдох и продолжительный выдох. Спину держим прямо, идём на носках, пятках, наружной и внутренней части стопы.

	Основная часть
	26 мин
	

	
1.Закрепление стоек игрока  – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
- ведение мяча с высоким отскоком от пола
 - выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага;
 - выполнить повороты с мячом и без мяча, на месте и в движении.
 


2. Обучение ловли и передачи мяча двумя руками  от груди;
- на месте, в парах, треугольниках
-в движении в парах.


3. Игра «мини-баскетбол» по упрощённым правилам
	
8 мин













8 мин





10 мин
	
Отрабатывать передвижения по площадке в разных стойках обратить внимание на работу ног, колени полусогнуты, выполнять плавные пружинистые движения ног.

Кисть ставим параллельно полу, надавливаем на мяч так, чтобы мяч отскакивал от пола точно в кисть на уровне пояса.
При поворотах мяч ударяем в пол рядом с опорной ногой, возле себя работая при этом корпусом, как бы прикрывая мяч от соперника.
Рассказать и показать, как правильно выполнять передачу мяча двумя руками от груди. Обратить внимание на постановку кистей рук они образуют воронку, при касании мяча локти сгибаем к туловищу, мяч теряет скорость.
Соблюдаем дистанцию, следим за контактом игроков. Ориентируемся на командные действия.


	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                   6 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Отработка стоек игрока,  ведения  мяча. 
2.Закрепление ловли и передачи мяча двумя руками.
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.Отработка стоек игрока  – в высоком, среднем и низком положении. Со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд.
- ведение мяча с высоким отскоком от пола
 - выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага;
 - выполнить повороты с мячом и без мяча, на месте и в движении.
 

2. Закрепление ловли и передачи мяча двумя руками  от груди;
- на месте, в парах, треугольниках
-в движении в парах.



3. Игра «мини-баскетбол» по упрощённым правилам
	
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. 



 Показать, как правильно выполнять передачу мяча двумя руками от груди. Обратить внимание на постановку кистей рук они образуют воронку, при касании мяча локти сгибаем к туловищу, мяч теряет скорость.

Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча, так как игра бесконтактная любые касания игрока запрещены.






	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                   6 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Отработка стоек игрока, ведение  мяча. 
2.Отработка ловли и передачи мяча от груди двумя руками. 
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 на месте. 

3. ОРУ – в движении.
1. Ходьба с круговыми движениями головой вправо, влево.
2. Рывки согнутыми руками перед грудью.
3.Рывки прямыми руками
4. Круговые движения руками вперед и назад.
5. Выпады правой, левой с поворотом туловища вправо, влево. 
6. Ходьба в полунаклоне, в полном присяде. 
7.Бег по кругу правым, левым боком.
8. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
9.Прыжковая подготовка, прыжки
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку.
	1 мин


2 мин



8 мин
30 сек

30сек

 30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
30 сек
1 мин



1.30 м.с
	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, круговые движения выполнять  с большой амплитудой.
Руки согнуты в локтях параллельно полу, лопатки сводятся сзади.
Руки прямые рывки с большой амплитудой.
Выполняя выпад, туловище поворачиваем в сторону выпада как можно дальше.
Передвижения в полуприсяде руки за головой, руки вперёд перед собой.
Соблюдаем дистанцию, шаг делаем шире, бедро поднимаем как можно выше, голень захлёстываем с максимальной быстротой.
Отталкиваемся как можно выше вверх, колено под углом 90 градусов.
Выполняем глубокий вдох и продолжительный выдох. Спину держим прямо, идём на носках, пятках, наружной и внутренней части стопы.



	Основная часть
	26 мин
	

	1.Теоретические сведения: 
Вред курения для организма.



2.  Отработка перемещений в различных стойках – в высоком, среднем и низком
положении.  Ведение мяча со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд, правым и левым боком, с разворотом вокруг своей оси.



3. Отработка техники передачи и ловли мяча - выполнить передачу и ловлю мяча в парах, треугольниках, квадратах.
 - двумя руками от груди; 
- с отскоком от пола. 


 4. 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.
	2 мин




8 мин









6 мин 






10 мин
	Рассказать детям о вредной привычке курения. Какие могут быть необратимые последствия злоупотребления.

Добиваться правильного  выполнения технических  приёмов.
Следить за работой ног они полусогнуты, выполняют пружинистые движения, отрывая одну ногу оставаться на опорной (не подпрыгивать вверх).



Следить за тем, чтобы мяч, при передаче, летел параллельно полу, точно в руки напарнику, правильно ставить кисти рук при приёме мяча, не стоять на месте делать движения, на встречу, мячу.


Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча. Учить играть по позиции в своих зонах.






	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                   6 класс
Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Учёт стоек игрока, ведение  мяча. 
2.Учёт ловли и передачи мяча от груди двумя руками. 
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 на месте. 

3. ОРУ – в движении.
1. Ходьба с круговыми движениями головой вправо, влево.
2. Рывки согнутыми руками перед грудью.
3.Рывки прямыми руками
4. Круговые движения руками вперед и назад.
5. Выпады правой, левой с поворотом туловища вправо, влево. 
6. Ходьба в полунаклоне, в полном присяде. 
7.Бег по кругу правым, левым боком.
8. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
9.Прыжковая подготовка, прыжки
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку.
	1 мин


2 мин



8 мин
30 сек

30сек

 30 сек
30 сек

30 сек

30 сек

30 сек
30 сек
30 сек
1 мин



1.30 м.с
	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, круговые движения выполнять  с большой амплитудой.
Руки согнуты в локтях параллельно полу, лопатки сводятся сзади.
Руки прямые рывки с большой амплитудой.
Выполняя выпад, туловище поворачиваем в сторону выпада как можно дальше.
Передвижения в полуприсяде руки за головой, руки вперёд перед собой.
Соблюдаем дистанцию, шаг делаем шире, бедро поднимаем как можно выше, голень захлёстываем с максимальной быстротой.
Отталкиваемся как можно выше вверх, колено под углом 90 градусов.
Выполняем глубокий вдох и продолжительный выдох. Спину держим прямо, идём на носках, пятках, наружной и внутренней части стопы.



	Основная часть
	26 мин
	

	1.  Учёт перемещений в различных стойках – в высоком, среднем и низком
положении.  Ведение мяча со сменой направления и скорости движения, с мячом и без мяча, лицом вперёд, спиной вперёд, правым и левым боком, с разворотом вокруг своей оси.



2. Учёт ловли и передачи мяча - выполнить передачу и ловлю мяча в парах, треугольниках, квадратах.
 - двумя руками от груди; 
- с отскоком от пола. 





 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









6 мин 









10 мин
	Оценить способности учащихся, правильно перемещаться в стойках игрока.
Следить за работой ног они полусогнуты, выполняют пружинистые движения, отрывая одну ногу оставаться на опорной (не подпрыгивать вверх).

Оценить правильность выполнения учащимися техники ловли и передачи мяча.
Следить за тем, чтобы мяч, при передаче, летел параллельно полу, точно в руки напарнику, правильно ставить кисти рук при приёме мяча, не стоять на месте делать движения, на встречу, мячу.


Обратить внимание на соблюдение правил игры соблюдением дистанции во время отбора мяча. Учить играть по позиции в своих зонах.






	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – выпрыгивания вверх с места 10-15 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Озвучить учащимся оценки за изученный материал.















Спортивные игры (баскетбол) Урок № 42-43                   6 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Обучение броску мяча в кольцо.
2.Освоение ведения мяча с обводкой.
3.Освоение тактических действий в защите и нападении. 
4. 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,
- бег с ускорением.
8. Ходьба на восстановление дыхания и осанку



	1 мин


1 мин





10 мин

30 сек

1 мин 




1 мин




1 мин
1 мин
1 мин

1.30 мин




1.30 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 работой рук.




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, прямо прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	 

1.Обучение   броску мяча в  кольцо– с ближней, средней и дальней дистанции. Выполняется упражнение в парах друг против друга.
- отработка движения кисти,
- отработка траектории полёта мяча.
- броски с малого и среднего расстояния


2. Освоение техники ведения мяча в высокой, средней и низкой стойке:
 - правой и левой рукой, 
- с изменением направления, 
- с изменением скорости движения, 
- с обводкой стоек.


3. Освоение тактических действий в защите и нападении.
- Зонная защита,
- зонное нападение,
- понятие отрыв.


4. Двухсторонняя игра  по упрощённым правилам –  4 х 4, поделив класс на четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. 
	

5 мин








8 мин







8 мин
	

Рассказать и показать технику броска мяча в кольцо. Объяснить детям, что такое траектория полёта мяча, вращение мяча, работу кисти. Следить за правильным выполнением броска, траекторией полёта мяча, по
 высокой дуге, мяч добрасывать, до щита попадать в малый квадратик. 


Следить за правильной постановкой кисти она должна быть параллельно полу накрывая мяч сверху, ноги слегка согнуты, передвигаться на полусогнутых ногах. Мяч вести сбоку от стопы.

Объяснить детям основные моменты техники игры в защите и в нападении. Каждый игрок должен играть в своей зоне, правильно выходить на встречу, атакующему игроку, при этом, не нарушая правил.

Учить соблюдению правил игры не нарушать дистанции во время отбора мяча, вовремя реагировать на сигнал судьи.






	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                   6 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Освоение ведения мяча с обводкой. 
2.Закрепление  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, обратить внимание на движение рук при перестроении.




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 ведения мяча с обводкой сток.
 - правой и левой рукой, 
- с изменением направления, 
- с изменением скорости движения, 
- с обводкой стоек.
- Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага; - повороты на месте и в движении.



2.Закрепление броска мяча в  кольцо– с ближней, средней и дальней дистанции. Выполняется упражнение в парах друг против друга.
- отработка движения кисти,
- отработка траектории полёта мяча.
- броски с малого и среднего расстояния
- броски мяча после ведения.


 3. Двухсторонняя игра  по правилам
 – 4 х 4, поделив класс на четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении. 
	

8 мин










8 мин









10 мин
	Следить за правильной постановкой кисти она должна быть параллельно полу накрывая мяч сверху, ноги слегка согнуты, передвигаться на полусогнутых ногах, мяч вести рядом со стопой справа или слева, при обводке стоек корпус ставим к фишке, тем самым закрываем мяч от защитника.
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. 





Соблюдать правила игры, дистанция, цилиндр, касания  во время отбора мяча.






	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре от скамейки 15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях













Спортивные игры (баскетбол) Урок № 46-47                   6 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи: 1. Отработка ведения мяча с обводкой. 
2.Отработка техники бросков мяча.
3. Освоение тактических действий в защите и нападении
4. 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
	

	   1. Отработка техники ведения мяча с обводкой сток.
 - правой и левой рукой, 
- с изменением направления, 
- с изменением скорости движения, 
- с обводкой стоек.
- Выполнить различные виды остановок: - прыжком; - в два шага; - повороты на месте и в движении.


2.Отработка броска мяча в  кольцо:
- штрафной бросок,
- бросок сбоку от щита,
- броски мяча после ведения.


3. Освоение тактических действий в защите и нападении.
- Зонная защита,
- зонное нападение,
- понятие отрыв.


4. Двухсторонняя игра  по правилам
 – 4 х 4, поделив класс на четвёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении.


	6 мин










6 мин





4 мин






10 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, учить правильно, подкручивать мяч на себя. 
Добиваться правильных действий во время  игры в защите и в нападении. Каждый игрок должен играть в своей зоне, правильно выходить на встречу атакующему игроку при, этом, не нарушая правил.

Добиваться  соблюдение игроками правил игры, соблюдением дистанции во время отбора мяча




	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Д/З – сгибание рук в упоре от скамейки 15-25 раз.
Организованный выход из зала.
	
	Провести оценку действий учащихся в игровых ситуациях













Спортивные игры (баскетбол) Урок № 48-49                   6 класс
 Тема: Баскетбол 
Задачи:1. Отработка ведения мяча с обводкой..
 2.Отработка техники штрафного броска.
3. Освоение игры в защите.
4. 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, ровно прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

	   

1. Отработка техники ведения мяча с обводкой сток.
 - правой и левой рукой, 
- с изменением направления, 
- с изменением скорости движения, 
- с обводкой стоек.



2. Освоение техники штрафного броска. 
 Выполнять упражнение в колоннах.
- дистанция 2,5 метра
- дистанция 3 метра
- дистанция 4,6 метра
 

3. Освоение тактических действий в  нападении.
- зонное нападение (5-0)
-вырывание и выбивание мяча. Упражнения выполняются в парах, на каждую пару один мяч. 





4. Двухсторонняя игра  по правилам
 – 5 х 5, поделив класс на пятёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении.

 

 

	

5 мин








5  мин






6 мин










10 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, учить правильно, подкручивать мяч на себя. 

Добиваться правильных действий во время  игры в защите и в нападении. Каждый игрок должен играть в своей зоне, правильно выходить на встреч,у атакующему игроку при, этом,  не нарушая правил. Рассказать о способах вырывания и выбивания мяча – сверху, снизу, сбоку. Обратить внимание на запрещение касания рук соперника.

Добиваться  соблюдение игроками правил игры, соблюдением дистанции во время отбора мяч







	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                   6 класс
Тема: Баскетбол 
Задачи:1. Отработка ведения мяча с обводкой..
 2.Отработка техники бросков мяча в кольцо.
3. Освоение игры в защите.
4. 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
	

	   

1. Отработка техники ведения мяча с обводкой сток.
 - правой и левой рукой, 
- с изменением направления, 
- с изменением скорости движения, 
- с обводкой стоек.



2. Освоение техники штрафного броска. 
 Выполнять упражнение в колоннах.
- дистанция 2,5 метра
- дистанция 3 метра
- дистанция 4,6 метра
- броски сбоку от щита.
 
3. Освоение тактических действий в  нападении.
- зонное нападение (5-0)
-вырывание и выбивание мяча. Упражнения выполняются в парах, на каждую пару один мяч. 




4. Двухсторонняя игра  по правилам
 – 5 х 5, поделив класс на пятёрки. Учебные игры провести на два кольца, обратить внимание на действия в защите и нападении.

 

 

	

5 мин








6  мин






5 мин










10 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, учить правильно, подкручивать мяч на себя. 

Добиваться правильных действий во время  игры в защите и в нападении. Каждый игрок должен играть в своей зоне, правильно выходить на встречу, атакующему игроку при, этом, не нарушая правил. Рассказать о способах вырывания и выбивания мяча – сверху, снизу, сбоку. Обратить внимание на запрещение касания рук соперника.

Добиваться  соблюдение игроками правил игры, соблюдением дистанции во время отбора мяч







	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 № 52                   6 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, прямо прогибаясь назад.

	Основная часть
	26 мин
	

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


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





10 мин











8 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 соблюдение 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 (Волейбол) Урок № 53       4- четверть            6 класс
 Тема: Волейбол 
Задачи:1. Инструктаж №4 Техника безопасности на открытой площадке
2. Обучение приёму и передаче мяча сверху и снизу.
 3. Теория: Правила зон. Освоение  стоек игрока.
4. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

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

2. Инструктаж №4 Техника безопасности на открытой площадке

3.Строевые упражнения:
Строевой шаг. Размыкание и смыкание на месте.
4. ОРУ – на месте:
Ходьба по кругу:
	


- на носках, руки вверх, - на пятках; руки на пояс, - перекат с пятки на носок; руки за спину, - в полуприсяде; руки за голову в замок.
1. И.п. - стойка ноги врозь, руки к плечам
1 -4 - круговые движения вперед 1 -4 - круговые движения назад
2. И.п. - стойка ноги врозь, руки перед грудью согнуты в локтях 1 -2 - отведение согнутых рук назад 3-4 - отведение прямых рук назад
3. И.п. - стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу
1 -2 - отведение прямых рук назад 3-4 - смена положения рук
4. И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс
1 -2 - наклон вправо 3-4 - наклон влево
5. И. п. - сед на правую ногу, левая в сторону, руки вперед.1-2 - переносим туловище на противоположную ногу,3-4 – то же с левой на правую.
6. И. п. – выпад правой ногой вперед 1-2 – пружинистые приседания 3-4 – смена положения ног
7. И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед наружу, кисти к низу, - мах правой влево- и.п. – мах левой вправо – и. п.
8. И. п. – о. с., руки на пояс 1 -3 – прыжки на месте 4 – прыжок с подпрыгиванием вверх, колени к груди.
9. И. п. – о.с, упражнение на восстановление дыхания.
Глубокий вдох, продолжительный выдох.
	1 мин


1 мин


2 мин



8 мин

1 мин




5-6 раз





5-6 раз




5-6 раз








5-6 раз





5-6 раз



5-6 раз




5-6 раз



1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Объяснить детям важность соблюдения мер безопасности на занятиях открытой площадке.

Добиваться слаженных действий в движении. Правильно выполнять шаги при размыкании и смыкании

Лопатки соединить, живот втянуть, голову поднять, следить за осанкой, спина прямая, смотрим вперед. Следим за осанкой, спина прямая, не наклоняться. Руки соединить в замок за головой, голову поднять, живот втянуть, плечи развернуть.


Амплитуда больше, кисти рук не отрываем от плеч,  слушаем счет.

Рывки руками выполняем резче, прямые руки отводим параллельно полу. Дальше в стороны.


Делаем резче, тянемся в сторону поворота, как можно дальше, слушаем счет.




Руки прямые наклоняясь, прогибаем спину, смотрим вперёд, делаем резче.

Переносим центр тяжести, как можно ниже, руки параллельно полу

Выполняя приседания стопы не отрывать, опорная нога прямая.
Махи выполнять, как можно выше, тянемся носком к кисти противоположной руки.
Выпрыгивая вверх,  колени выносим выше к груди
Носом вдох, поглубже,  продолжительный выдох через рот.

	Основная часть
	1. мин
	

	1.Обучение приёму и передаче мяча сверху и снизу.  
Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

2. Теория: Правила зон на площадке.
Освоение стоек игрока. 
- передвижение правым и левым боком в стойке защитника, руки на уровне плеч.
- передвижения от лицевой линии, руки внизу выпрямлены.
- выпрыгивания вверх, приземление на две руки над головой у сетки.

3. Двухсторонняя игра «Волейбол» по упрощённым правилам.
	8 мин












8  мин








10 мин
	Рассказать и показать детям,  как правильно принимать и передавать мяч.
Следить за правильной постановкой кистей рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.

Объяснить детям, на какие зоны делится площадка и почему. В каких зонах можно нападать игроку передней и задней линии, какое нарушение может совершить игрок зоны защиты в нападении.
Показать стойку защитника и нападающего. Смотреть за передвижением на полусогнутых ногах.
Добиваться большего удержания мяча в игре

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З подбивание мяча над собой в-40 см 5-8  раз.
Организованный выход с площадки.
	
	Напомнить о соблюдении мер безопасности на уроках.


Спортивные игры (Волейбол) Урок №  54-55                  6 класс
 Тема: Волейбол 
Задачи:1. Закрепление  приёма и передачи мяча сверху и снизу.
 2. Освоение стоек игрока.
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:
Строевой шаг. Размыкание и смыкание на месте.

3. ОРУ – на месте:
Ходьба по кругу:
	


- на носках, руки вверх, - на пятках; руки на пояс, - перекат с пятки на носок; руки за спину, - в полуприсяде; руки за голову в замок.
1. И.п. - стойка ноги врозь, руки к плечам
1 -4 - круговые движения вперед 1 -4 - круговые движения назад
2. И.п. - стойка ноги врозь, руки перед грудью согнуты в локтях 1 -2 - отведение согнутых рук назад 3-4 - отведение прямых рук назад
3. И.п. - стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу
1 -2 - отведение прямых рук назад 3-4 - смена положения рук
4. И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс
1 -2 - наклон вправо 3-4 - наклон влево
5. И. п. - сед на правую ногу, левая в сторону, руки вперед.1-2 - переносим туловище на противоположную ногу,3-4 – то же с левой на правую.
6. И. п. – выпад правой ногой вперед 1-2 – пружинистые приседания 3-4 – смена положения ног
7. И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед наружу, кисти к низу, - мах правой влево- и.п. – мах левой вправо – и. п.
8. И. п. – о. с., руки на пояс 1 -3 – прыжки на месте 4 – прыжок с подпрыгиванием вверх, колени к груди.
9. И. п. – о.с, упражнение на восстановление дыхания.
Глубокий вдох, продолжительный выдох.
	1 ми


2 мин



8 мин

1 мин




5-6 раз





5-6 раз




5-6 раз








5-6 раз





5-6 раз



5-6 раз




5-6 раз



1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться слаженных действий в движении. Правильно выполнять шаги при размыкании и смыкании.


Лопатки соединить, живот втянуть, голову поднять, следить за осанкой, спина прямая, смотрим вперед. Следим за осанкой, спина прямая, не наклоняться. Руки соединить в замок за головой, голову поднять, живот втянуть, плечи развернуть.


Амплитуда больше, кисти рук не отрываем от плеч,  слушаем счет.

Рывки руками выполняем резче, прямые руки отводим параллельно полу. Дальше в стороны.


Делаем резче, тянемся в сторону поворота, как можно дальше, слушаем счет.




Руки прямые наклоняясь, прогибаем спину, смотрим вперёд, делаем резче.

Переносим центр тяжести, как можно ниже, руки параллельно полу

Выполняя приседания стопы не отрывать, опорная нога прямая.
Махи выполнять, как можно выше, тянемся носком к кисти противоположной руки.
Выпрыгивая вверх,  колени выносим выше к груди
Носом вдох,  поглубже,  продолжительный выдох через рот.

	Основная часть
	1. мин
	

	1.Закрепление приёма и передачи мяча сверху и снизу.  
Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

  2.Освоение  стоек игрока:
- передвижение правым и левым боком в стойке защитника, руки на уровне плеч.
- передвижения от лицевой линии, руки внизу выпрямлены.
- выпрыгивания вверх, приземление на две руки над головой у сетки.

3. Двухсторонняя игра «Волейбол»

	8 мин












8  мин







10 мин
	Рассказать и показать детям,  как правильно принимать и передавать мяч.
Следить за правильной постановкой кистей рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.


Отрабатывать стойку защитника и нападающего. Смотреть за передвижением на полусогнутых ногах. Добивать своевременного выхода к мячу.


Добиваться большего удержания мяча в игре

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З подбивание мяча над собой в-50 см 5-10  раз.
Организованный выход из зала.
	
	Указать на ошибки в приёме и подаче мяча, наметить способы их устранения.




Спортивные игры (Волейбол) Урок №  56-57                  6 класс
 Тема: Волейбол 
Задачи:1. Закрепление  приёма и передачи мяча сверху и снизу.
 2. Обучение верхней и нижней подачи.
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:
Строевой шаг. Размыкание и смыкание на месте.


3. ОРУ – на месте:
Ходьба по кругу:
	


- на носках, руки вверх, - на пятках; руки на пояс, - перекат с пятки на носок; руки за спину, - в полуприсяде; руки за голову в замок.
1. И.п. - стойка ноги врозь, руки к плечам
1 -4 - круговые движения вперед 1 -4 - круговые движения назад
2. И.п. - стойка ноги врозь, руки перед грудью согнуты в локтях 1 -2 - отведение согнутых рук назад 3-4 - отведение прямых рук назад
3. И.п. - стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу
1 -2 - отведение прямых рук назад 3-4 - смена положения рук
4. И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс
1 -2 - наклон вправо 3-4 - наклон влево
5. И. п. - сед на правую ногу, левая в сторону, руки вперед.1-2 - переносим туловище на противоположную ногу,3-4 – то же с левой на правую.
6. И. п. – выпад правой ногой вперед 1-2 – пружинистые приседания 3-4 – смена положения ног
7. И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед наружу, кисти к низу, - мах правой влево- и.п. – мах левой вправо – и. п.
8. И. п. – о. с., руки на пояс 1 -3 – прыжки на месте 4 – прыжок с подпрыгиванием вверх, колени к груди.
9. И. п. – о.с, упражнение на восстановление дыхания.
Глубокий вдох, продолжительный выдох.
	1 ми


2 мин


8 мин

1 мин




5-6 раз





5-6 раз




5-6 раз








5-6 раз





5-6 раз



5-6 раз




5-6 раз



1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться слаженных действий в движении. Правильно выполнять шаги при размыкании и смыкании.


Лопатки соединить, живот втянуть, голову поднять, следить за осанкой, спина прямая, смотрим вперед. Следим за осанкой, спина прямая, не наклоняться. Руки соединить в замок за головой, голову поднять, живот втянуть, плечи развернуть.


Амплитуда больше, кисти рук не отрываем от плеч,  слушаем счет.

Рывки руками выполняем резче, прямые руки отводим параллельно полу. Дальше в стороны.


Делаем резче, тянемся в сторону поворота, как можно дальше, слушаем счет.




Руки прямые наклоняясь, прогибаем спину, смотрим вперёд, делаем резче.

Переносим центр тяжести, как можно ниже, руки параллельно полу

Выполняя приседания стопы не отрывать, опорная нога прямая.
Махи выполнять, как можно выше, тянемся носком к кисти противоположной руки.
Выпрыгивая вверх,  колени выносим выше к груди
Носом вдох,  поглубже,  продолжительный выдох через рот.

	Основная часть
	1. мин
	

	1.Закрепление приёма и передачи мяча сверху и снизу.  
Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

  2.Обучение  верхней и нижней прямой подаче: 
Верхняя прямая подача;
- имитация движения рукой,
- в парах расстояние 3-4 метра,
- в парах через сетку 3-4 метра,
 То же с низу.

3. Двухсторонняя игра «Волейбол»

	8 мин












8  мин







10 мин
	Рассказать и показать детям,  как правильно принимать и передавать мяч.
Следить за правильной постановкой кистей рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.


Показать технику выполнения подач.
 Отрабатывать движения рук, потянуться за мячом, подавать точно своему партнёру. При подаче мяча снизу отвести руку назад кисть в кулак спокойно направляем мяч на вторую половину площадки.

Добиваться большего удержания мяча в игре

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З подбивание мяча над собой в-70 см 5-10  раз.
Организованный выход из зала.
	
	Указать на ошибки в приёме и подаче мяча, наметить способы их устранения.





Спортивные игры (Волейбол) Урок №  58-59                 6 класс
 Тема: Волейбол 
Задачи:1. Отработка  приёма и передачи мяча сверху и снизу.
 2. Закрепление верхней и нижней подачи.
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:
Строевой шаг. Размыкание и смыкание на месте.
3. ОРУ – на месте:
Ходьба по кругу:
	


- на носках, руки вверх, - на пятках; руки на пояс, - перекат с пятки на носок; руки за спину, - в полуприсяде; руки за голову в замок.
1. И.п. - стойка ноги врозь, руки к плечам
1 -4 - круговые движения вперед 1 -4 - круговые движения назад
2. И.п. - стойка ноги врозь, руки перед грудью согнуты в локтях 1 -2 - отведение согнутых рук назад 3-4 - отведение прямых рук назад
3. И.п. - стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу
1 -2 - отведение прямых рук назад 3-4 - смена положения рук
4. И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс
1 -2 - наклон вправо 3-4 - наклон влево
5. И. п. - сед на правую ногу, левая в сторону, руки вперед.1-2 - переносим туловище на противоположную ногу,3-4 – то же с левой на правую.
6. И. п. – выпад правой ногой вперед 1-2 – пружинистые приседания 3-4 – смена положения ног
7. И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед наружу, кисти к низу, - мах правой влево- и.п. – мах левой вправо – и. п.
8. И. п. – о. с., руки на пояс 1 -3 – прыжки на месте 4 – прыжок с подпрыгиванием вверх, колени к груди.
9. И. п. – о.с, упражнение на восстановление дыхания.
Глубокий вдох, продолжительный выдох.
	1 ми


2 мин


8 мин

1 мин




5-6 раз





5-6 раз




5-6 раз








5-6 раз





5-6 раз



5-6 раз




5-6 раз



1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться слаженных действий в движении. Правильно выполнять шаги при размыкании и смыкании.


Лопатки соединить, живот втянуть, голову поднять, следить за осанкой, спина прямая, смотрим вперед. Следим за осанкой, спина прямая, не наклоняться. Руки соединить в замок за головой, голову поднять, живот втянуть, плечи развернуть.


Амплитуда больше, кисти рук не отрываем от плеч,  слушаем счет.

Рывки руками выполняем резче, прямые руки отводим параллельно полу. Дальше в стороны.


Делаем резче, тянемся в сторону поворота, как можно дальше, слушаем счет.




Руки прямые наклоняясь, прогибаем спину, смотрим вперёд, делаем резче.

Переносим центр тяжести, как можно ниже, руки параллельно полу

Выполняя приседания стопы не отрывать, опорная нога прямая.
Махи выполнять, как можно выше, тянемся носком к кисти противоположной руки.
Выпрыгивая вверх,  колени выносим выше к груди
Носом вдох поглубже,  продолжительный выдох через рот.

	Основная часть
	1. мин
	

	1.Отработка приёма и передачи мяча сверху и снизу.  
Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

  2.Закрепление верхней и нижней прямой подаче: 
Верхняя прямая подача;
- имитация движения рукой,
- в парах расстояние 3-4 метра,
- в парах через сетку 3-4 метра,
 То же с низу.

3. Двухсторонняя игра «Волейбол»

	8 мин












8  мин







10 мин
	Рассказать и показать детям,  как правильно принимать и передавать мяч.
Следить за правильной постановкой кистей рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.


Показать технику выполнения подач.
 Отрабатывать движения рук, потянуться за мячом, подавать точно своему партнёру. При подаче мяча снизу отвести руку назад кисть в кулак спокойно направляем мяч на вторую половину площадки.

Добиваться большего удержания мяча в игре

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З подбивание мяча над собой в-70 см 5-10  раз.
Организованный выход из зала.
	
	Указать на ошибки в приёме и подаче мяча, наметить способы их устранения.





Спортивные игры (Волейбол) Урок №  60                  6 класс
 Тема: Волейбол 
Задачи:1. Отработка  приёма и передачи мяча сверху и снизу.
 2. Отработка верхней и нижней подачи.
3. Развитие ловкости, быстроты, координации движений
	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	12 мин
	

	1.Построение, рапорт, приветствие. Сообщение задач урока

3.Строевые упражнения  на месте:
Перестроения из одной шеренги в две, в три.
3. ОРУ – на месте:
Ходьба по кругу:
	


- на носках, руки вверх, - на пятках; руки на пояс, - перекат с пятки на носок; руки за спину, - в полуприсяде; руки за голову в замок.
1. И.п. - стойка ноги врозь, руки к плечам
1 -4 - круговые движения вперед 1 -4 - круговые движения назад
2. И.п. - стойка ноги врозь, руки перед грудью согнуты в локтях 1 -2 - отведение согнутых рук назад 3-4 - отведение прямых рук назад
3. И.п. - стойка ноги врозь, правая рука вверху, левая внизу
1 -2 - отведение прямых рук назад 3-4 - смена положения рук
4. И.п. - стойка ноги врозь, руки на пояс
1 -2 - наклон вправо 3-4 - наклон влево
5. И. п. - сед на правую ногу, левая в сторону, руки вперед.1-2 - переносим туловище на противоположную ногу,3-4 – то же с левой на правую.
6. И. п. – выпад правой ногой вперед 1-2 – пружинистые приседания 3-4 – смена положения ног
7. И. п. – стойка ноги врозь, руки вперед наружу, кисти к низу, - мах правой влево- и.п. – мах левой вправо – и. п.
8. И. п. – о. с., руки на пояс 1 -3 – прыжки на месте 4 – прыжок с подпрыгиванием вверх, колени к груди.
9. И. п. – о.с, упражнение на восстановление дыхания.
Глубокий вдох, продолжительный выдох.
	1 ми


2 мин


8 мин

1 мин




5-6 раз





5-6 раз




5-6 раз








5-6 раз





5-6 раз



5-6 раз




5-6 раз



1 мин
	Обратить внимание на наличие спортивной формы и обуви у учащихся.
Добиваться слаженных действий в перестроениях.


Лопатки соединить, живот втянуть, голову поднять, следить за осанкой, спина прямая, смотрим вперед. Следим за осанкой, спина прямая, не наклоняться. Руки соединить в замок за головой, голову поднять, живот втянуть, плечи развернуть.


Амплитуда больше, кисти рук не отрываем от плеч,  слушаем счет.

Рывки руками выполняем резче, прямые руки отводим параллельно полу. Дальше в стороны.


Делаем резче, тянемся в сторону поворота, как можно дальше, слушаем счет.




Руки прямые наклоняясь, прогибаем спину, смотрим вперёд, делаем резче.

Переносим центр тяжести, как можно ниже, руки параллельно полу

Выполняя приседания стопы не отрывать, опорная нога прямая.
Махи выполнять, как можно выше, тянемся носком к кисти противоположной руки.
Выпрыгивая вверх,  колени выносим выше к груди
Носом вдох поглубже,  продолжительный выдох через рот.

	Основная часть
	1. мин
	

	1.Отработка приёма и передачи мяча сверху и снизу.  
Освоение приёма мяча сверху, снизу.
- передача сверху в парах – 2 метра,
-  подбивание над собой и передача партнёру,
- передача мяча в тройках в линию, через центрального,
- передача в парах через сетку – 2 метра.
- нижняя прямая подача в парах,
- верхняя прямая подача в парах.
Тоже снизу:

 2. Отработка верхней и нижней прямой подаче: 
Верхняя прямая подача;
- имитация движения рукой,
- в парах расстояние 3-4 метра,
- в парах через сетку 3-4 метра,
 То же с низу.

3. Двухсторонняя игра «Волейбол»

	8 мин












8  мин







10 мин
	Рассказать и показать детям,  как правильно принимать и передавать мяч.
Следить за правильной постановкой кистей рук, пальцы образовывают ковшик или воронку. Мяч принимать на уровне головы на согнутых руках, руки выпрямляем вперёд вверх полностью. Передачу партнёру передавать по высокой дуге точно на голову.


Показать технику выполнения подач.
 Отрабатывать движения рук, потянуться за мячом, подавать точно своему партнёру. При подаче мяча снизу отвести руку назад кисть в кулак спокойно направляем мяч на вторую половину площадки.

Добиваться большего удержания мяча в игре

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З подбивание мяча над собой в-70 см 5-10  раз.
Организованный выход из зала.
	
	Указать на ошибки в приёме и подаче мяча, наметить способы их устранения.








Кроссовая подготовка  10 часов.
 Урок № 61- 62   6 класс
 Тема: Кроссовая подготовка. 
Задачи:1.Теоретические сведения: Пагубность вредных привычек. 
2. Про бегание коротких отрезков, бег на выносливость
 3.Развитие выносливости, ловкости, координации.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

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

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


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.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	1. мин
	

	1.Теоретические сведения: Пагубность вредных привычек





2.Про бегание коротких отрезков.
Специальные упражнения:
- махи правой,  левой с хлопком под ногой,
- стойка ноги врозь по шире, наклоны в перёд.
- прыжки на месте на двух

-  2 по 20 метров,
- 2 по 30 метров,
- бег 60 метров.


Бег по пересечённой местности девушки 1000 метров, юноши 1200 метров.
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

3. Игра «Кто быстрее».
Класс делится на две, три команды.
По заданию первые бегут, берут мяч, приносят, передают второму итд.
- ведут мяч, бросают в щит и возвращаются назад.
 
	3 мин







3 мин











13 мин








8 мин
	Рассказать учащимся, что такое вредная привычка. Привыкая, к какому, то действию, например курению. Алкоголю человек становится зависим от этого,  в последствии  это приводит необратимым последствиям к тяжёлым болезням.
 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку.
Махи выполнять как можно выше.
Ноги по шире наклоняемся вперёд  ниже ноги в коленях не сгибаем
Выполняя выпрыгивания вверх колени поджимать к себе, как можно выше.
Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.
Начинаем бежать в медленном темпе. Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.


Побеждает та команда, которая первая закончит эстафету

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З бег на частоту шагов 10 сек. Организованный уход с площадки
	
	Объяснить, как правильно дышать во время бега.











Урок № 63-64    6 класс
 Тема: Кроссовая подготовка. 
Задачи:1. Про бегание коротких отрезков, бег на выносливость.
 3.Развитие выносливости, ловкости, координации.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

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

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


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.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	1. мин
	

	
1 .Про бегание коротких отрезков.
Специальные упражнения:
- махи правой,  левой с хлопком под ногой,
- стойка ноги врозь по шире, наклоны в перёд.
- прыжки на месте на двух

-  2 по 20 метров,
- 2 по 30 метров,
- бег 60 метров.


Бег по пересечённой местности девушки 1200 метров, юноши 1500 метров.
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.


2. Игра «Чехарда».
Класс делится на две команды, первый подбегает к  фишке, становится в низком наклоне второй подбегает и перепрыгивает через первого и так вся команда.

 
	
5 мин












12 мин









8 мин
	
Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку.
Махи выполнять как можно выше.
Ноги по шире наклоняемся  вперёд  ниже ноги в коленях не сгибаем
Выполняя выпрыгивания вверх колени поджимать к себе, как можно выше.




Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.
Начинаем бежать в медленном темпе. Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.

Задача игры перепрыгнуть через соперника, опираясь на его спину или плечи.
Побеждает та команда, которая перепрыгнет большую высоту.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З бег на частоту шагов 15 сек. Организованный уход с площадки
	
	Учить,  правильно дышать во время бега.















Урок № 65-66    6 класс
 Тема: Кроссовая подготовка. 
Задачи:1.Отработка,  бега  на выносливость 1000 метров.
2. Освоение  метания мяча в горизонтальную цель.
 3.Развитие выносливости, точности, быстроты.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

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

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


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.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	0. мин
	

	1.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.



2.Освоение рванного бега:
- чередование бега и ходьбы;
- 60 бежим, 60 метров идём.
- 100 метров бежим, 100 идём (1000 метров).
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

3.Освоение  метания мяча в горизонтальную цель.
- с места на расстояние 10-15 метров девушки, 20 юноши.
- с разбега на расстояние 15 метров девушки, 25 метров юноши.

	5 мин






12 мин











10  мин







	 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.
 Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.





Соблюдать технику безопасности.
Чертим три круга 1-3-5 метров, должны попасть в малый круг.
Мяч бросаем по высокой дуге. Даётся три попытки.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 10-25 раз.. Организованный уход с площадки.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, при выполнении беговых упражнений, указать на способы их устранения.













Урок № 67-68    6 класс
 Тема: Кроссовая подготовка. 
Задачи:1.Отработка, бега  на выносливость 1500 метров.
2. Освоение  метания мяча в горизонтальную цель.
 3.Развитие выносливости, точности, быстроты.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

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

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


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.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	0. мин
	

	1.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.



2.Освоение рванного бега:
- чередование бега и ходьбы;
- 60 бежим, 60 метров идём.
- 100 метров бежим, 100 идём (1000 метров).
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

3.Освоение  метания мяча в горизонтальную цель.
- с места на расстояние 10-15 метров девушки, 20 юноши.
- с разбега на расстояние 15 метров девушки, 25 метров юноши.

	5 мин






12 мин











10  мин







	 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.
 Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.






Соблюдать технику безопасности.
Чертим три круга 1-3-5 метров, должны попасть в малый круг.
Мяч бросаем по высокой дуге. Даётся три попытки.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 10-25 раз.. Организованный уход с площадки.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, при выполнении беговых упражнений, указать на способы их устранения.













Урок № 69  6 класс
 Тема: Кроссовая подготовка. 
Задачи:1.Отработка,  бега  на выносливость 1000 метров.
2. Освоение  метания мяча в вертикальную цель.
 3.Развитие выносливости, точности, быстроты.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

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

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


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.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27 мин
	

	1.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.



2.Освоение рванного бега:
- чередование бега и ходьбы;
- 60 бежим, 60 метров идём.
- 100 метров бежим, 100 идём (1500 метров).
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

3.Освоение  метания мяча в вертикальную цель.
- с места на расстояние 10 метров девушки, 15 юноши.
- с разбега на расстояние 15 метров девушки, 20 метров юноши.

	5 мин






12 мин











10  мин







	 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.
 Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.









Бросаем теннисный мяч в баскетбольный щит, стараемся попасть в любую часть щита. Даётся три попытки.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 10-25 раз.. Организованный уход с площадки.
	
	Разобрать совершаемые ошибки, при выполнении беговых упражнений, указать на способы их устранения.

















Урок № 70   6 класс
 Тема: Кроссовая подготовка. 
Задачи:1.Учёт бега на 1000 метров.
2. Освоение  метания мяча в вертикальную цель.
 3.Развитие выносливости, точности, быстроты.

	Содержание материала
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	11 мин
	

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

2.Строевые упражнения на месте:
Перестроения  из одной шеренги в две, в три.

3. ОРУ – в движении:
1. Бег по кругу.
2.Бег правым, левым боком, вперёд спиной.
3. Бег с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени.
4. Прыжковая подготовка:
-на левой ноге,
-на правой ноге,
- многоскоки правая – левая.
5. Ходьба с рывками перед грудью, руки в стороны.
6.Ходьба с круговыми движениями рук вперёд и назад. 
7.Ходьба с рывками прямых рук.
8. Ходьба с разноименным движением рук одна вперёд,  другая назад
9. Ходьба кисти в замок выпрямить руки вперёд и назад.
10. Ходьба на восстановление дыхания и осанку

	1 мин 
	

2 мин
	


8 мин

30 сек

30 сек

30 мин

1 мин
1 мин
1 мин

1 мин


1 мин



1.30 мин


	Обратить внимание на готовность к уроку.
 Отрабатывать по разделениям.
Добиваться слаженных действий в перестроениях, следить за чёткостью выполнения.


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.
Руки параллельно полу, руки в стороны лопатки касаются друг, друга.
Выполнять с большой амплитудой

Руки прямые, рывки выполнять резче.
Делаем сначала медленно, затем ускоряемся.
Разминаем кисти. Держим крепко замок.
После бега спокойно передвигаемся, восстанавливаем дыхание, спину держим прямо, прогибаясь назад.

	Основная часть
	27мин
	

	1.Подводящие упражнения: 
Про бегание коротких отрезков
-  2 по 30 метров,
- челночный бег 3 по 10 метров.



2.Зачёт бег 1000 метров на время.
Мальчики:
5 – 4.35, 4 – 4.50, - 5.30м.с.
Девочки:
5 – 4.45, - 4.55. – 5.45 м.с.
Восстановительные мероприятия:
- ходьба по кругу на восстановление дыхания,
- глубокий вдох и продолжительный выдох с разнообразными движениями рук.

3.Освоение  метания мяча в вертикальную цель.
- с места на расстояние 10 метров девушки, 15 юноши.
- с разбега на расстояние 15 метров девушки, 20 метров юноши.

	5 мин






12 мин











10  мин







	 Следить за частотой шагов, за выносом бедра и постановкой стопы с носка на  наружный свод стопы на пятку. Бег в среднем темпе, руки согнуты в локтях, движения вперёд, назад помогая движению вперёд, мышцы спины расслаблены.
Бег на результат.
 Следим за правильным дыханием на два шага вдох через нос, на четыре шага выдох через рот. Следим за частотой шагов, на финише выполняем ускорение.







Бросаем теннисный мяч в баскетбольный щит, стараемся попасть в любую часть щита. Даётся три попытки.

	Заключительная часть
	2 мин
	

	Построение, подведение итогов урока
Четверти.
Д/З выпрыгивания вверх 10-25 раз.. Организованный уход с площадки.
	
	Поблагодарить учащихся за пройденный материал. Озвучить четвертные и годовые оценки



























