
КСП 9 класса 

 

Раздел: Здоровье и фитнес через двигательную активность 

ФИО педагога Лило Дмитрий Владимирович 

Дата:  

Класс: 9 Количество 

присутствующих: 

Количество отсутствующих: 

Тема урока Создание комплекса разминки и восстановления для разных групп мышц 

Цели обучения в 

соответствии 

с учебной 

программой 

объяснять и описывать деятельность энергетической системы и ее связь с 

упражнениями различной физической нагрузки 

Цели урока Круговая тренировка.Упражнения в парах с волейбольным мячом. Игра волейбол 

      Ход урока 

Этап урока/ Время Действия педагога Действия ученика Оценивание Ресурсы 

     

Подготовительный 

этап 10-15 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Вход учеников в зал.  

Сообщение темы урока.     

Упражнения в ходьбе и 

беге: 

1) Ходьба на носках, 

руки в стороны 

2) Ходьба на пятках, 

руки за голову в 

замок 

3) Ходьба на внешней-

внутренней стороне 

стопы, руки на пояс 

4) Полу присед, руки 

вперед 

5) Полная присядь 

6) Бег с высоким 

подниманием бедра 

7) Бег с захлестом 

голени назад 

8) Молдавский шаг 

9) Бег на прямых 

ногах, руки на пояс  

ОРУ на месте 

Общеразвивающие 

упражнения с 

гимнастическими палками 

И. п.— стойка, ноги 

вместе, палка внизу. 

 1- палку вверх, правую 

ногу назад за носок 

 2- И.п.  

3- Тоже левой. 

4- И.п. 

И. п.— ноги слегка 

расставлены, ступни 

параллельны, палка вверх. 

1- Наклон туловища 

вправо. 

2- И.п. 

Заходят в спорт. 

зал 

Слушают 

внимательно тему 

урока 

Выполняют упр, 

исправляют 

ошибки 

Выполняют 

комплекс 

упражнений 

 

 

выполняют 

задания,  

исправляют 

ошибки 

 

Выполняют 

упражнения 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

 

 

 

 

 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

 

 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Гимнастически

е палки 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Основная часть 

урока 25 минут 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3- Тоже влево. 

4-И.п. 

И. п.— стойка ноги врозь, 

палка вперед.   

1- Поворот туловища 

вправо. 

2- И.п. 

3-Тоже влево. 

4-И.п. 

Махи скрестно 

1-мах к левой 

2- и.п. 

3- тоже правой 

4- и.п. 

Наклоны туловища 

1-2-3 пружинистые 

покачивания 

4- и.п. 

Выпады 

И.п.- ноги вместе палка 

перед грудью 

1- выпад влево, выпрямить 

руки 

2- и.п. 

3- тоже вправо 

4-и.п. 

Прыжки через палку двумя 

ногами 

И.п. палка слева на полу 

30-40 прыжков через палку 

Круговая тренировка 

1) Прыжки через 

скамейку 

2) Приседания  

3) Отжимания от 

пола(Скамейки) 

4) Упражнение на 

растяжку 

 

5) Пресс 

 

 

 

Упражнения в парах 

волейбольным мячом 

1) Передачи мяча 

способом верхним-

нижним 

2) Передачи в парах, 

после отскока мяча 

от пола 

3) Передача партнеру, 

тот выполняет 

передачу над собой 

и в прыжке 

отправляет мяч 

 

 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

выполняют 

задания, 

выполняют 

задания, 

 

выполняют 

задания, 

 

выполняют 

задания, 

 

 

 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

Индивидуальное 

оценивание 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

 

 

 

Гимнастически

е палки 

 

 

 

 

Гимнастически

е палки 

 

 

 

 

Гимнастически

е палки 

 

 

 

 

 

Гимнастически

е палки 

 

 

 

Гимнастически

е палки 

 

 

Скамейка 

 

 

Скамейка 

 

Скамейка, мяч 

 

 

Маты 

 

 

 

 

 

Волейбольные 

мячи 

 

Волейбольные 

мячи 

 

Волейбольные 

мячи 

Волейбольные 

мячи 

 



Заключительная 

часть урока 3 

минуты 

 

4) Передача в парах, 

после каждой 

выполнять разворот 

на 360 градусов 

5) Наброс мяча на 

середину, партнер 

должен принять 

нижним приемом 

6) Резкое 

набрасывание 

партнеру, на 

нижний прием 

 

Игра волейбол 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

выполняют 

задания, 

исправляют 

ошибки 

 

Участвуют в 

процессе игры 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

Индивидуальное 

оценивание 

 

 

 

Командное 

оценивание 

Волейбольные 

мячи 

 

 

Волейбольные 

мячи 

 

 

Волейбольные 

мячи 

 

 

 

Волейбольные 

мячи 

Рефлексия 2 минуты Были ли цели 

обучения/урока 

достижимыми? Чему 

сегодня научились 

учащиеся Какой была 

атмосфера обучения?  

Отвечают на 

вопросы. И говорят 

чему научились на 

уроке, задают 

вопросы 

Оценивание 

 

 Организованный выход из 

спортивного зала 

ученики выходят 

из спортивного 

зала 

 

 

 


