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Технологическая карта урока по физической культуре.

Тема «Подводящие упражнения к технике челночного бега и отжимания»

Задачи:

1. Обучение технике челночного бега и отжимания.

2. Формирование навыков спринтерского бега, силовые качества.

3. Развитие двигательных качеств, скоростно-силовой выносливости.

4. Воспитание внимания, выдержки, ориентировки в пространстве.

Цель урока: Подводящие упражнения к  технике челночного бега и отжимания.

Место проведения: спортивный зал.

Инвентарь: секундомер, фишки, конусы,  ручки, колонка, карточки, координационная лестница, табло.

Части урока Содержание урока Дозировка

Вводная часть 10 минут.

Задачи:

- подготовить организм к 
значительным физическим 
нагрузкам;

- развивать хорошую 
подвижность в суставах.

-Построение учащихся в шеренгу.

-Приветствие.

-Раздаю карточки ступени ГТО, нормативы.

- Готов к труду и обороне (ГТО): вопрос знаете ли Вы что такое ГТО?

- Скажите, пожалуйста, какой бег входит в ГТО? (челночный бег 3+10м)

- Отжимание сколько раз должны отжиматься?

1 мин.

1 мин.



- развивать организационные 
способности.

Основная часть 30 минут.

- Сегодня темой нашего урока будет челночный бег 3+10м. и отжимание.

- Вы сейчас назвали много видов бега, а чем они отличаются?

- Правильно, техникой!

- Чему мы должны научиться сегодня на уроке?

- Абсолютно верно, научиться технике челночного бега и отжимания. Для этого мы 
будем делать подводящие упражнения.

- Внимание, класс, направо. В обход по залу шагом марш, дистанция два метра.

- И.п. руки на пояс, перекатываемся с пятки на носок.

- После переката выполняем прыжок дьиэрэнкэй.

- Медленно бегом, марш!

- Направляющий, реже шаг!

- И.п. руки на пояс, бег с высоким подниманием бедра марш!

- И.п.- руки за спину, бег с захлёстыванием голени назад.

- В беге  выполняем прыжок вверх, спиной бег по сигналу свистка, потом обратно.

- В беге приседание рукой касаемся пола, спиной бег, потом обратно

- Дыхательное упражнение:

1 - шаг правой, через нос глубокий вдох, раскрываем руки.

2 – шаг левой, через рот выдох, руки  на плечи.

- Свободным шагом.

- Перестроение из шеренги уступом.

ОРУ.(2 ученика показывают 10 ОРУ, домашнее задание)

-Начинаем отжимание. По нормативу сколько отжиманий? Заполняем на карточки 
свои результаты и сравниваем с нормативом ГТО.

 Подводящие упражнения для отжимания.

3мин

2 раза

2 раза

5 минут.



Задачи:

- развитие быстроты реакции, 
внимания, координации 
движения, силы, ловкости.

- воспитание 
дисциплинированности, чувства 
коллективизма.

Подводящие упражнения для 
отжимания от пола.

Подводящие упражнения для 

челночного бега.

1)

a) - Стойка на стенке согнув ноги передаем мячи обратно.
b) Стойка планка на руке передаем мяч по полу и обратно.
c) Выпад правой ногой вперед передаем мяч и обратно.
d) Сидя на полу ноги вверх передаем мяч и обратно.
e) Выпад левой ногой передаем мяч и обратно.

2) а) стоим на планке на руках друг против друга в парах, по сигналу забрать фишку, 
который лежит между пар.

б) Лежать на полу между ног фишка , по сигналу забрать фишку.

в) Стойка планка в парах по сигналу забрать фишку.

г) Стойка планка фишку положить на спину 

д) Планка рукой толкать фишку до ног потом обратно 

е) координационная лестница отжимание фишку взять и положить снаружи. 
Следующий обратно.

- Ребята, пока Вы восстанавливаетесь, я Вам расскажу технику челночного бега: 
челночный бег делится на несколько фаз. Первая фаза: и.п. - толчковая нога ставится 
перед линией старта, маховая нога ставится на расстоянии ширины ладони и 
расстоянии одной ступни от толчковой, ноги ставятся на переднюю часть стопы, ноги 
согнуты в коленях, одна рука согнута на уровни пояса (в зависимости, какая 
толчковая нога), другая рука на пояснице. На что это напоминает? (высокий старт).

- Начинаем наш небольшой эксперимент. Вы сейчас выполняете челночный бег как 
умеете. Ваша задача: необходимо добежать до линии, обозначенная фишками, 
выполнить поворот, вернутся обратно и финишировать. Заполняем на карточки свои 
результаты и сравниваем с нормативом.

- Становись в парах. Обратите внимания  буду называть результаты, Вы их будете 
записывать напротив своих цифр, чтобы вам не забывать.

-Подводящие упражнения челночного бега. Развитие скоростно – силовой 
выносливости.

а) Выполнять челночный бег по линии с одной линии переложить в одну линию  
(другой обратно переложить).

б) В парах бег обегая конуса и взять мяч .

3 мин.

3 мин.

3мин

2 мин

5 мин

2 подхода 

Перерыв 30 сек.



Заключительная часть 5 минут.

Задачи:

- восстановление функций 
организма после физической 
нагрузки;

в) Бег до линии вперед , до конуса бег назад, обратно бег вперед, бег назад забрать 
конус. Кто первым заберет конус.

г) По линии 3 конуса с фишкой. Бег до конуса фишку положить на конус бег обратно 
до линии, бег до конуса, потом обратно с конуса положить фишку на пол.

- Дыхательное упражнение: поднимаемся на носки, руки вперёд вверх, глубокий вдох 
через нос, опускаемся, приседаем, выдох через рот.

- Потрясли руками, ногами.

-Становись! На первый, второй рассчитайсь! Внимание! Первые номера шаг вперёд, 
шагом марш! В одну колонну за мной становись! Вторые номера в одну колонну за 
мной!

- Ваше задание, пока я готовлю инвентарь к эстафете, Вы восстанавливаетесь.

Эстафета по подводящим упражнениям для закрепления.

1 этап.-Передвигать из обруча конус бежать назад.

2 этап- Добежать до обруча взять конус и положить на конус

3 этап- Добежать до координационной лестницы, стоять на планку, переставлять 
конус из лестницы, следующий обратно.

4 этап- Все лежат поочередно передать фишку над собой потом обратно.

5 этап- Обегать конуса кто быстрее заберет конус .

-Игра все стоят в круг водящий передает мяч по кругу, сосед бегает по кругу должен 
добежать до места . 1-если до мяча добежит  на место делают все отжимание. 2)если 
после мяча то делает отжимание сам.

-Построились в шеренгу. Делаем вдох, выдох.

- Правильно, потому что изучили технику! В любом виде спорта важна техника 
выполнения того или иного упражнения. Вы молодцы!

Взяли карточки,  смотрим на свои результаты и нормативы ГТО сравниваем. Делаем 
для себя выводы. 

- Оценки сегодня получают…

- Домашнее задание Вам будет выполнять поднимания туловища,  отжимание. На 
следующем уроке подготовить по одному подводящие упражнения поднимания 

4мин 

По 2 подхода.

10мин.



- подведение итогов урока. туловища лежа на спине, прыжки в длину с места.

- Урок окончен. До новых встреч.
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Карточка ученика (цы) 7-8 класса
_____________________________________

5 ступень   норматива ГТО челночный бег 3=10м, отжимание.

Ч/Бег отжимание

результат норматив результат норматив

золото

серебро

бронза




