Государственное учреждение образования

«Средняя школа № 6 г. Калинковичи»

Урок по физической культуре и здоровью в 9 классе,

 приуроченный к празднику День защитников Отечества.

Тема: «Развитие силовых способностей, выносливости»

Составитель: учитель физической культуры и здоровья

 1 категории Сизенок Елена Петровна
2017
План-конспект открытого урока в 9 классе, приуроченного к празднику День защитников Отечества.
Тема урока: Развитие силовых способностей, выносливости.

Тип урок: Игровой, эстафетный.
Цели урока: Совершенствовать развитие силовых способностей, выносливости, гибкости. 
Задачи:
· Укрепление здоровья и гармонического развития личности;

· Создание позитивного настроения;
· Воспитание чувства мужества, чести и смелости, коллективизма, трудолюбия, патриотические чувства любви к Родине.
Инвентарь: гимнастические маты, гимнастические скамейки, баскетбольные мячи, свисток, секундомер.
Место проведения: спортивный зал.
Ход урока:

	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	Подготовительная часть 11 мин.

	1.Построение
	Со звонком
	Построение в одну шеренгу

	2.Рапорт
	1 мин
	Совершенствование техники строевых упражнений. Команды «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!» .Расчет класса  на 1-2.

	3.Сообщение темы и целей урока
	3 мин
	Сообщение темы урока и целей урока; напоминаем ТБ на уроке; пульсометрия 6*10 .

	4. Ходьба, её разновидности
5.Специальнобеговые упражнения
	7 мин
	на носках, пятках, скрестный шаг, в полуприседе, в полном приседе, перекат с пятки на носок. Перекат с пятки на носок с выпрыгиванием вверх 2-3мин. Обратить внимание  на осанку, на отталкивание, стопы параллельно, приземляться только на место отталкивания

Перемещения: из одной колоны в две, по диагоналям: правое, левое плечо вперёд приставными шагами , бег с высоким подниманием бедра, захлест голени. Ускорения. 5-6 раз. 

	Основная часть 26 мин

	Эстафеты:

1. «Строевая подготовка»
	3 мин
	Участвует один человек с команды. Отдаются приказы: налево; направо; кругом. Побеждает та команда, которая без ошибок выполнила все команды.

	2. Полоса препятствий
	8-10 мин
	1.Отжимание из упора лежа девушки(5раз) юноши(10раз) →Кувырок в группировке из упора в присев→ челночный бег 10м. 10р(девушки 5*10)→ Пролезание  под гимнастической скамейкой→ оббегание стойки и возвращение в команду. Обратить внимание на технику выполнения заданий.

	3. «Силовая подготовка»
	6 мин
	Задание: С гимнастической палкой (автоматом) добежать до стены, положить её на пол (мальчики – упор лежа 5 раз; девочки – приседание 5 раз) выполнить задание, взять палочку побежать обратно, передать её следующему. Побеждает команда, пришедшая на финиш первой и выполнившая все задания без ошибок.

	4. «На разведку»
	5 мин
	Задание: добежать до мата выполнить кувырок вперед, встать, оббежать стойку, назад бегом, передать эстафету следующему. Побеждает команда пришедшая первой.

	5. «В бой»
	7 мин
	Задание: выполнить бросок малого мяча в цель (щит). Без учета времени. Побеждает команда попавшая мячом в цель большее количество раз.

Подводим итоги эстафет.

	Заключительная часть 3 мин

	1. Игра «Запрещенное движение»

     
	2 мин


	Задание: учащиеся выполняют все движения за учителем, кроме запрещенного. В начале игры обсуждается, какое движение считать запрещенным. Тот, кто ошибся, тот выходит из игры. Цель: привести организм в состояние покоя. Подготовить детей к дальнейшей учебной деятельности.

	Построение в одну шеренгу. Подведение итогов урока. Выставление отметок. Домашнее задание. Уход детей в раздевалку
	1 мин
	Итоги урока, на что обратить внимание. Оценки выставлять выборочно. Домашнее задание с подробным объяснением


