[bookmark: _GoBack]Упражнения на развитие силы и выносливости - 6 класс.

Краткосрочный план урока физической культуры.

	Раздел
	Лыжная/кроссовая/коньковая подготовка

	ФИО педагога
	Дубиненко Т.И.

	Класс: 6
	Количество присутствующих:               отсутствующих: 

	Тема урока
	Упражнения на развитие силы и выносливости.

	Цели обучения, которые достигаются на данном уроке (ссылка на учебную программу)
	6.3.1.1 - уметь определять риски по отношению к собственному здоровью;
6.1.4.1 - понимать и объяснять собственные умения и умения других для улучшения выполнения двигательных действий

	Цели урока
	- знать и применять правила техники безопасности на уроке
- умение анализировать собственные функциональные возможности при выполнении упражнений на развитие выносливости и силы

	Ценности
	Трудолюбие и профессионализм. Умение эффективно планировать свое время и вкладывать усилия для достижения и улучшения результатов любой деятельности.

	Ход урока

	Этапы урока
	Деятельность учителя 

	Деятельность ученика 
	Оценивание
	Ресурсы

	Начало урока

	1.Построение.Приветствие
Задавая наводящие вопросы, знакомит учащихся с темой урока, с целями обучения, ожидаемым результатом и целями урока. 
2. Строевые упражнения.
3. Разновидности ходьбы:
- руки на поясе, на носках; 
- руки за голову, на пятках; 
- руки на поясе, перекатом с пятки на носок
4. Бег:
- обычный бег;
- с выполнением заданий по сигналу 
5. Ходьба с восстановлением дыхания.
6. Общеразвивающие упражнения в ходьбе:
1. Руки на поясе: наклоны головы на каждый шаг -  вперед, назад, вправо, влево;
2. Руки к плечам. Круговые движения вперед и назад на 4 счета;
2. Руки вперед, вверх, в стороны на каждый шаг;
3. Руки к плечам. Повороты туловища на каждый шаг: шаг левой - поворот влево, шаг правой – вправо;
4. Наклоны туловища на каждый шаг: шаг правой - наклон вправо, шаг левой - наклон влево; 
5. Ходьба выпадами.
6. Ходьба в приседе.
	- Приветствуют учителя;

- вместе с учителем обсуждают тему и цели урока;

- повторяют правила техники безопасности;

- выполняют разновидности ходьбы и бега



- выполняют ОРУ в движении











	Учитель оценивает готовность учащихся к уроку. 






	Большое, свободное пространство для каждого задания.
Свисток для учителя




	Середина урока

	Выносливость – это способность организма эффективно выполнять работу продолжительное время, а также противостоять утомлению без заметного снижения работоспособности. Мерой выносливости является время, в течение которого действия выполняются с необходимой эффективностью.
1. Полоса препятствий:
Разделить класс на 2 команды.
Каждая команда преодолевает полосу препятствий поочередно, с учетом времени.
- бег змейкой (оббежать конусы);
- пролезание под барьерами (5-6 барьеров);
- прыжки из обруча в обруч на одной ноге (5-6 обручей);
- 3 кувырка вперед на гимнастических матах;
- перемещение в упоре лежа на координационной лестнице;
- прыжки двумя ногами через скамейку с опорой руками без продвижения (10 прыжков);
- бег на координационной лестнице в каждую ячейку;
- лазание по гимнастической стенке.

Сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений.
2. Игры на развитие силы:
1) Пауки.
Игроки встают друг против друга, на расстоянии 6-10 м, в положение упор лежа и, по команде, двигаются навстречу, переступая руками. Ногами помогать нельзя. Победителем будет игрок, который пройдет большее расстояние до встречи с соперником. 
2) Бои без правил.
2 игрока стоят на скамейке, друг против друга. У каждого в руках мяч-фитбол. По сигналу участники начинают наносить удары по ногам и корпусу соперника, стараясь сбить его со скамейки. 
3) Перетягивание. 
Игроки стоят друг против друга, разделенные линией. Двумя руками они держатся за гимнастическую палку. По сигналу участники начинают тянуть палку с соперником на себя.  Побеждает игрок, который перетянет соперника за линию. 
Вариант игры: 
Сидя, касаясь ступнями ног выполнить перетягивание с отрывом соперника от опоры.
	











- делятся на 2 команды;

- преодолевают полосу препятствий;

- соблюдают технику безопасности;


















- четко выполняют правила игр на развитие силы;





- соблюдают технику безопасности;





- корректируют свои действия в играх;

	
ФО, наблюдение














































	Большое, свободное пространство для каждого задания.
Свисток для учителя, секундомер,
гимнастические маты,  гимнастическая скамейка, барьеры,
конусы, координационная лестница, обручи, мячи-фитболы.

	Конец урока.
Рефлексия

	Построение. Подведение итогов.
Отмечает учеников выполнявших упражнение наиболее успешно. 
Указывает на часто допускаемые ошибки.

	Отвечают на вопросы.
Определяют свое эмоциональное состояние на уроке.

	[image: ]СамооцениваниеУчащиеся оценивают насколько они были активны, что получилось, а что – нет, используя стикеры:
[image: ]Мне всё удалось!
[image: ]Некоторые задания вызвали затруднения.
Мне было трудно выполнять задания.
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