
ПРИЛОЖЕНИЕ 1
План-конспект
 урока по физкультуре
Цели  урока: 
Задачи урока: 
1. Оценить уровень своего физического развития.
2. Развитие общей выносливости.
3. Развить чувство потребности к самостоятельным занятиям физической культурой.
Место проведения: спортивный зал.
Инвентарь: Кубики, скакалка, секундомер, линейка.
	Часть урока
	Содержание урока
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть (14 мин)
	Построение. Сообщение задач урока
Ходьба на носках на пятках, на внешней ,внутренней стороне стопы
Бег на носках приставными шагами боком спиной вперед (пятки повыше смотреть через правое плечо)

Комплекс ОРУ. без предмета
Перестроение из одной шеренги в две
	1мин
2мин

3мин


6мин

2мин
	Обратить внимание на форму

Контроль пульса

Контроль за осанкой дыханием работой рук

Команда: «на первый второй рассчитайсь» «В две шеренги стройся»

	Основная часть (24 минут)
	Круговая тренировка
	
	

	
	1 станция. Прыжок в длину с места
	3 мин
	

	
	2 станция. Челночный бег3х10

	3мин
	Отмечен отрезок 10 метров с одной стороны 2 кубика задача перенести кубики от одной линии к другой

	
	3 станция. Подтягивание.
.
	3 мин
	Мальчики из положения в висе, девочки вис лёжа

	
	4 станция. Поднимание туловища(за 30 сек)
.
	3 мин
	Ноги согнуты руки за головой. Касание лопаток мата, локтями колена

	
	5 станция. Отжимание
.
	3мин
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу Борода касается пола, локти вдоль туловища..

	
	6 станция. Прыжки на скакалке (1 мин)
	3мин
	

	
	7 станция. Наклон вперёд из положения сидя на полу.
	3мин
	Ноги на ширине 35 см. Пятки на контрольной линии. Отмечать на сколько кисти выходят за контрольную линию или не достают её.

	
	8 станция. Упор присев упор лёжа(за 30 сек)
	3мин
	При упоре лёжа корпус прямой Ноги в коленях выпрямлены, руки в локтях выпрямлены, при упоре присев ноги на одной лини с руками.

	Заключительная часть (7-минут)
	Построение.
Ходьба и ее разновидности, упражнения на восстановление  дыхания, упражнения на внимание.
Построение, подведение итогов рефлексия по итогам проверки.
Домашнее задание.
	1мин
3мин


3мин

1 мин
	Контроль за дыханием и визуальными признаками утомления.
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