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Двигательные действия на улучшение силы и выносливости 
 

Сафаров Нурсултан Дынмухамедович 

учитель физической культуры 

Гимназии №40 

 

Цель обучения в соответ-

ствии с учебной про-

граммой 

7.3.1.1 понимать и объяснять влияние здорового образа жизни по отноше-

нию к собственному здоровью. 

Цель урока Овладеют предварительными знаниями, умениями и навыками скоростно-

силовой подготовки и выносливости, 

Ход урока 

Этап 

урока/ 

Время 

Действия педагога Действия ученика Оценивание Ресурсы, 

инвентарь 

Начало 

урока  

8-10 

мин 

 

 

 

 

 

Приветствие учащихся. 

 

Ознакомить с ТБ, темой и целью урока, 

критериями оценивания. 

Повороты на месте. 

Легкий бег 3 круга на спортивной пло-

щадке. 

Перестроение с одной колоны в шеренги 

 

ОРУ на месте 

- И.П. ноги на ширине плеч, Сч. 1 - 

наклон головы вперед, 2 - назад, 3 - 4 

вправо, влево. 3-4 р. 

- И.П. ноги на ширине плеч, Сч. 1-4 Кру-

говые вращения прямых рук вперёд, 

назад; Сч. 1-4 назад 

- И.П. ноги на ширине плеч, Сч. 1-2 от-

ведения прямых рук назад Сч. 3-4 со 

сменой положением рук. 

-И.П. ноги на ширине плеч, Наклоны ту-

ловища.Сч.1касаемся правой ножки, 2 

середины., на счёт 3 левой ножки, 4 И.П. 

- И.П. ноги на ширине плеч, туловище 

наклонено вперёд руки в стороны 

Упражнение «мельница», 

- И.П. ноги на ширине плеч, туловище 

наклонено вперёд руки на колени Сч. 1-

2 круговые движения в лево 3-4 в право 

Вращение коленных 

Упражнения на восстановления дыхания 

– вдох руки через стороны поднять в 

верх, выдох руки опустить через сто-

роны вниз. 

Приветствуют учи-

теля. 

Отвечают на во-

прос, 

Следят за дыха-

нием и правильной 

работой рук и ног. 

Выполняют пере-

строения. 

 

 

 

 

Выполняют ОРУ 

на месте, повторяя 

за учителем 

 

Следят за дыха-

нием и правильной 

работой рук и ног. 

 

 

 

 

 

Слушают повто-

ряют за учителем 

 

 

 

 

Критерии  

-Учащиеся со-

блюдают тех-

нику безопас-

ности на уроке  

-Демонстри-

руют упражне-

ния на улучше-

ния силы и вы-

носливости  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Большое, 

свободное 

простран-

ство для 

каждого 

задания. 

 

 

Свисток 

для учи-

теля. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 Сере-

дина 

урока 

27-30 

мин 

(А) «Упражнения на развития выносли-

вости» 

Учитель объясняет учащимся постав-

ленные задачи перед выполнением 

упражнении. Все упражнения 

Прослушать ин-

структаж 

 

 

 

  

Дескриптор.  

 -демонстри-

рует технику 

исполнения 

Большое, 

свободное 

простран-

ство для 

каждого 

https://seviba.kz/
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выполняются 30сек 2 подхода 10сек от-

дых 

Задание №1 

1- Бег на месте 

2- Бег с высоким подниманием бедра 

3- Разножка «носки в перед» 

4- Скрестный шаг 

После пройденных упр. мы замеряем 

пульс выявляю нагрузку и индивиду-

ально каждому повышаю либо же пони-

жаю интенсивность и чистоту выполне-

ния упр. и их время 

Задание №2 

Объявление следующего комплекса за-

даний 

Интервал перед упражнениями 10сек от-

дыха 

1-Джеки 10х2 

2-Прыжки в бок на одну ногу 10х2 

3- Прыжки из приседа руки с пола верх 

10х2 

4- Берпи 5х2 

По окончанию упр снова замеряем пульс 

корректируем индивидуально интенсив-

ность и чистоту выполнения 

(Б) Упражнения на развития силы 

Задание №3 

1-Приседания с вытянутыми руками 

10х2 

2-Выпады 10х2 

3-Отжимания от пола 10х2 

4-Потягивание «с максимальным коли-

чеством раз 2 подхода» 

Последний раз замеряем пульс выявляю 

нагрузку и интенсивность 

Критериальное оценивание друг друга в 

парах 

Соблюдают ТБ 

 

 

Учащиеся выпол-

няют основные 

виды бега 

 

 

 

Находят пульс на 

руке либо же шей-

ной артерии введут 

счёт 

 

Проявляют спор-

тивный интерес. 

 

- Анализирует и 

оценивают влия-

ние упражнений на 

развитие силы и 

выносливости в 

различных погод-

ных условиях 

 

 

 

Слушают инструк-

таж 

 

- Знает и обсуждает 

благоприятное воз-

действие на состо-

яние здоровья за-

нятия на открытом 

воздухе 

 

беговых навы-

ков  

 

 

 

 повторяя за 

учителем 

 

 

 

 

-выполняет от-

талкивание од-

ной ногой (че-

редуя правую и 

левую ногу) 

 

- соблюдает 

технику выпол-

нения упражне-

ний в соответ-

ствии с зада-

нием 

 

 

 

 

- сохраняет 

прямое положе-

ние туловища 

при подтягива-

нии, приседа-

ния и отжима-

ния  

задания. 

 

Свисток 

для учи-

теля.  

 

 

 Бланк за-

полнения 

пульса  

 

 

Планшет  

 

 

 

 

 

 

 

 Бланк за-

полнения 

пульса  

 

 

 

 

 

 

 Бланк за-

полнения 

пульса  

 

 

Конец 

урока 

3-5 

мин 

Подведение итогов. 

Отметить учеников, выполнивших зада-

ния наиболее успешно.  

Указать на часто допускаемые ошибки. 

Критериальное оценивание друг друга в 

парах 

Провести рефлексию после урока 3 ми-

нуты. 

Дают разверзну-

тый ответ.  

*что было 

трудно… 

*что понрави-

лось… 

* что не понрави-

лось… 

  

 

 

 

https://seviba.kz/

