План-конспект 
План-конспект составила: Томшина Алена Юрьевна 
Тема урока: Многоскоки. Развитие скоростно-силовых качеств.
Цель урока: Развитие скоростно-силовых способностей 
Задачи:
Воспитательная: Развивать двигательные качества такие как: ловкость, быстрота движения
Оздоровительная: Содействовать укреплению сердечно-сосудистой и дыхательной систем, опорно-двигательного аппарата
Образовательная: Развивать скоростно-силовые способности.
Место проведения урока: ФОК МКОУ СОШ№5
Инвентарь: Гимнастические палки, гимнастические скамейки, свисток, секундомер.
	№
	Содержание
	Нагрузка
	Организационно-методические указания

	Подготовительная часть.(15 мин)

	1.
	Построение
	1 мин
	Оглашение темы, задач урока

	2.
	Бег
	2 мин
	Бег в среднем темпе, взгляд направлен вперед, держим дистанцию 

	3.
	Восстановление дыхания 
	1 мин 
	Спокойно вдыхать и выдыхать 

	4.
	ОРУ на месте
	
	Построение в три шеренги, взять гимнастические палки в руки

	4.1
	И.п.- о.с., палка внизу
1-наклон головы вперед
2- наклон головы назад
3-наклон головы вправо 
4- наклон головы влево 
	8 раз
	Спина прямая

	4.2
	И.п.- о.с., палка внизу
1-палка над головой 
2-рывок назад 
3-палка перед собой
4-И.п. 

	8 раз 
	Спина прямая, взгляд направлен прямо 

	4.4
	И.п.- о.с., широким хватом, палка внизу.
1- сгибание рук 
2.- и.п.
3-4- тоже 
	8 раз 
	Спина прямая

	4.5
	И.п.- о.с., палка перед собой 
1- сгибание кистей 
2- и.п.
3-4- тоже
	8 раз 
	Руки прямые, взгляд вперед 

	4.6
	И.п.- о.с., палка внизу 
1- наклон туловища вперед 
2- наклон туловища назад, палка над головой 
3- наклон туловища вправо, палка над головой 
4- наклон туловища влево, палка над головой 
	8 раз 
	Выполнять наклоны как можно ниже, медленный темп 

	4.7
	И.п.- о.с., палка перед собой
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	10 раз 
	Выполнять приседания четко под счет 

	4.8
	И.п.- о.с., упор правой рукой на палку, правая нога на носке
1-4 круговые движения по/против часовой стрелке 
По сигналу смена сторон
	8 раз 
	Спина прямая 

	Основная часть (21мин)

	5.
	Построение
	30 сек 
	

	6.
	Прыжкове упражнения с Гимнастической скамейкой 
	
	

	6.1
	И.п.- стоя лицом к скамейке 
Запрыгивания двумя ногами на скамейку 
	1 мин
	Ноги согнуты, рывки руками 

	6.2
	Отдых
	1 мин
	

	6.3
	И.п.- стоя лицом к скамейке, правая нога на скамейке
 Толкаясь одной ногой от скамейки, выпрыгнуть вверх и поменять ноги
	1 мин
	

	6.4
	Отдых
	1 мин
	

	6.5
	И.п.- скамейка между ног 
Запрыгивание на скамейку двумя ногами
	1 мин 
	

	6.6
	Отдых 
	1 мин
	

	6.7
	И.п.-Стоя боком к скамейке
Перепрыгнуть скамейку двумя ногами 
	1 мин
	

	7.
	Восстановление дыхания 
	1 мин 
	

	8.
	Построение 
	30 сек 
	

	9.
	Специальные беговые упражнения 
	
	Руки работают как при беге, спина прямая, взгляд направлен вперед, средний темп 

	9.1
	Бег с высоким подниманием бедра 
	1 повторение 
	

	9.2
	Бег с захлестом голени 
	1 повторение 
	

	9.3
	Бег с прямыми ногами 
	1 повторение
	

	9.4
	Бег спиной вперед
	1 повторение
	

	9.5
	Бег приставными шагами 
	1 повторение
	

	9.6
	Бег скрестным шагом 
	1 повторение
	

	9.7
	Олений бег 
	1 повторение
	

	9.8
	Бег «Буратино»
	1 повторение
	

	9.9
	Челночный бег 
	1 повторение 
	

	10.
	Восстановление дыхания 
	30 сек 
	Глубокое и медленное дыхание 

	Заключительная часть (4 мин)

	11.
	Построение
	1 мин
	

	12.
	Мини-игра «почувствуй время»
	1 мин
	

	13.
	Подведение итогов 
	2 мин 
	



