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Разминки и техники восстановления для подходящих видов деятельности 
 

Ковалева Зинаида Викторовна 

учитель физической культуры 

КГУ "Средняя школа №3 им. Д. Кунаева" 

 

Цели обучения в соот-

ветствии с учебной 

программой 

7.3.2.1 - проводить общую разминку перед физическими занятиями и демон-

стрировать компоненты техники восстановления организма 

Цели урока 

 

Ты узнаешь: Комплекс упражнений для разминки и технику восстановления. 

Ты научишься: Правильно выполнять разминку и технику восстановления; 

определять, какие мышцы задействованы при физических нагрузках. 

Ход урока 

Этапы 

урока/Время 

Действия педагога Действия ученика Оценивание Ресурсы 

 

 

1. Вводная 

часть 

10 мин 

1 Рассылка приглашений 

 

2.Постановка задач и 

цели урока. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.Итак: 

Ты узнаешь: Комплекс 

упражнений для раз-

минки и технику восста-

новления. 

Ты научишься: Пра-

вильно выполнять раз-

минку и технику восста-

новления; определять, 

какие мышцы задейство-

ваны при физических 

нагрузках. 

Подключение к конференции 

Ученики сами определяют 

тему урока, исходя из отве-

тов на следующие вопросы: 

1. Данное двигательное дей-

ствие направлено на разогрев 

мышц, связок и суставов. 

2. Данное двигательное дей-

ствие выполняется непре-

менно сверху вниз. 

3. Данным двигательным 

действием мы начинаем каж-

дый наш урок. 

4. Данное двигательное дей-

ствие выполняют при выпол-

нении любого основного 

упражнения. 

Ответ: Разминка 

3. Самостоятельная работа 

учащихся по презентации 

«Разминки и техники восста-

новления» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

За правиль-

ный ответ 1 

смайлик. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ссылка на 

конференцию 

Видео для 

определения 

цели урока: 

https://drive.g

oogle.com/ 

file/d/1c3C7R

ToWJ6DsMet

Z-

TIGdLZXHdq

BCiI4/view?us

p=sharing  

 

 

 

 

 

3.Презента-

ция «Раз-

минки и тех-

ники восста-

новления» 

https://drive.g

oogle.com 

/file/d/1W0UT

EmEo70NMV 

_V2xt2oF97pz

AuHb779/vie

w?usp=sharing  

2.Основная 

часть 15 

мин 

4. Рассмотрим один из 

них, внимание на экран. 

В данном случае раз-

минка представлена 

комплексом упражне-

ний, выполняемых под 

музыку. 

 

4.Ученик принимает и.п. и 

выполняет комплекс ритми-

ческой гимнастики. 

 

 

 

 

 

4.Оценива-

ется актив-

ность уча-

щихся и пра-

вильность 

выполнения. 

Отличная 

работа всей 

4.https://youtu.

be/_jtBXS0f6l

A длитель-

ность 3.15. 

 

 

 

 

https://seviba.kz/
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5. Восстановить дыхание 

после выполнения кар-

диоупражнений, совер-

шая глубокий вдох и вы-

дох с приседанием или с 

наклоном в течение 30–

60 секунд. Техника вос-

становления (заминка) – 

это специальные физи-

ческие упражнения для 

постепенного «охлажде-

ния» и «успокоения» ор-

ганизма после трени-

ровки. 

Если была интенсивная 

тренировка, то перед 

растяжкой тебе нужно 

восстановить пульс. За-

тем приступай к упраж-

нениям на растяжку, по-

следовательно растяги-

вая все группы мышц. 

6. Викторина «Найди 

пару» 

 

5. Восстановить дыхание по-

сле выполнения кардио-

упражнений, совершая глу-

бокий вдох и выдох с присе-

данием или с наклоном в те-

чение 30–60 секунд. Техника 

восстановления (заминка) – 

это специальные физические 

упражнения для постепен-

ного «охлаждения» и «успо-

коения» организма после 

тренировки. 

Если была интенсивная тре-

нировка, то перед растяжкой 

тебе нужно восстановить 

пульс. Затем приступай к 

упражнениям на растяжку, 

последовательно растягивая 

все группы мышц. 

 

 

 

6. Учащиеся должны сопо-

ставить определение и описа-

ние двигательного действия. 

команды 

оценивается 

5 смайли-

ками. 

 

 

 

 

 

За каждый 

правильный 

ответ 1 

смайлик. 

При непра-

вильном от-

вете право 

ответа пере-

дается про-

тивополож-

ной ко-

манде. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 Работа в 

группах 

https://learning

apps.org/displ

ay?v=ptkvpey

5321  

3.Заключи-

тельная 

часть 

5 мин 

Подведение итогов со-

ревнования. 

 

Рефлексия: 

В чате учащиеся ставят, если 

все понятно – палец вверх, 

если нет и урок не понра-

вился – палец вниз. 

Рефлексия: 

В чате уча-

щиеся ста-

вят, если все 

понятно – 

палец вверх, 

если нет и 

урок не по-

нравился – 

палец вниз. 
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