Учитель физической культуры, филиал МАОУ «Нижнеаремзянская СОШ-Малозоркальцевская СОШ», Цейнер Алексей Викторович

Конспект урока физкультуры
по программе "Физическая культура. Гимнастика"
1-4 класс под редакцией И.А.Винер

Тема урока: Развитие гибкости и координации.
1 класс, первый год обучения.
Дата: 15.11.2021г.
Задачи: 
1.Формирование правильной осанки. 
2.Начальное развитие физических качеств: гибкости, координации, быстроты.
3.Воспитание трудолюбия, дисциплинированности, аккуратности и  точности выполнения физических упражнений.
Место проведения урока: спортивный зал.
Оборудование и инвентарь: гимнастические маты 12 шт. гимнастические коврики-15 шт. обручи – 15 шт., скакалки-15шт., гимнастические мячи-15 шт.

	Содержание урока
	Дозировка
	Характеристика деятельности учащегося

	
1. Вводная часть урока
	
12 мин

1 минута





2 минуты












12 шагов









20 шагов









20 шагов





30 сек.
 1 круг







30 сек.
1 круг








3 раза.








12 шагов






	


По сигналу (короткий свисток) дети разбегаются, затем звучит сигнал (длинный свисток) дети должны как можно быстрее встать на свое место. Во время построения считать громко счёт.

Учащиеся перечисляют основные физические качества, с которыми они познакомились на прошлом уроке: сила, быстрота. Знакомятся с новыми физическими качествами это координация и гибкость,  какую роль они играют для человека.

Вместе с детьми определяем виды гимнастики, дети пытаются сами назвать виды гимнастики и чем они отличаются.


Развивает координацию.
Учатся технике правильно выполнять шаги: 4 шага на высоких полупальцах, руки в стороны, затем 4 шага выворотно на пятках, руки на пояс.





Освоение  шагов с продвижением вперед для формирования правильной осанки в положении стоя.
Формируют правильную осанку.






Учатся  прямо держать спину, шагая в полном приседе.




Следят за дыханием: 4 шага бегом – вдох, 4 шага бегом – выдох.
Развивает быстроту и гибкость.






Следят за дыханием:  4 шага бегом – вдох, 4 шага бегом – выдох.
Формирует координацию 







Учатся технике прыжка и приземления Осваивают небольшие прыжки в полном приседе.






Развивают  гибкость и координацию.
Осваивают умение правильно держать прямо голову и туловище в наклонах, колени прямые. Темп умеренный.









	Построение, приветствие
Игра «Займи свое место»





Вводная беседа.
Объявление темы и цели урока 
Продолжение знакомства с  основными физические качества человека.




Виды гимнастики( спортивная и художественная)

Общеразвивающие упражнения в движении
1. «Казачок».
И.п. - носик кверху, корпус тела прямо, лопатки соединены, плечи опущены, руки на поясе.
1 – встать на полупальцы, руки в стороны.
2- шаг правой ногой
3 – шаг левой ногой.
4 – приставить правую ногу и начать следующий шаг с левой ноги.

2. «Пава».
И.п. – носик кверху, корпус тела прямо, лопатки соединены, плечи опущены, руки на поясе.
1-2 – вытянуть правую ногу вперед (колено и стопа натянуты).
3-4 – поставить стопу слегка выворотно, т.е. пяткой вперед, а носками всторону.
Затем повторить шаги с другой ноги.

3. «Гусенок».
И.п. – туловище и голова прямо, плечи опущены, руки на коленях.
1- шаг вперед правой ногой.
2 – шаг вперед левой ногой

4. «Олененок».
И.п. – туловище прямо, плечи опущены, таз подтянут, колени прямые, руки на поясе. Темп умеренный.
1-4 – начать бегать сильно сгибая ноги в коленях, стопы натянуты и стремясь коснуться  таза.

5. «Стрекоза».
И.п. – туловище и голова прямо, плечи опущены, ноги активно сгибаются в коленях, стопы натянуты.
Четыре круговых движения вперед  правой рукой, а затем четыре круговых движения вперед левой рукой, затем восемь круговых движений вперед двумя руками одновременно ( на 2 шага бега 1 круговое движение рукой).

6. «Мячик».
И.п. - туловище и голова прямо, плечи опущены, руки на коленях.
4 прыжка с продвижением вперед (вдох)
4 прыжка на месте с поворотом вправо (выдох)
4 прыжка с продвижением вперед (вдох)
4 прыжка на месте с поворотом влево (выдох).
7. «Цапля» .
И.п. – туловище прямо, плечи опущены, таз подтянут, колени прямые, руки на поясе. 
1 – шаг вперед правой ногой, туловище и голова прямо, плечи опущены, руки вверх (вдох)
2 – наклон туловища вперед, как можно ниже (до касания грудью бедра правой ноги), прямыми руками коснуться пола (выдох).
	
	

	2.Основная часть урока.

Партерная разминка


1. «Лягушонок на спине».
И.п.- лежа на спине, ноги вместе, стопы и колени вытянуты, пальцы ног собраны вместе, руки в стороны. Темп умеренный.
1-2 - сократить мышцы стоп, то есть направьте носки на себя (вдох) 
3-4 - вытянуть стопы носки (выдох)

2. «Лягушонок на животе».
И.п.- лежа на животе, ноги вместе, стопы и колени вытянуты, пальцы ног собраны вместе. Руки в стороны. Темп умеренный.
1-2 - сократите мышцы стоп - пятки, то есть направьте носки на себя (вдох).
3-4 – вытянуть стопы-носки (выдох)
5-6 - Сокращая стопы, разверните их в I танцевальную позицию. Туловище прямо, таз втянут (вдох)
7-8 – вытянуть стопы в исходное положение (выдох)

 3. «Тутти».
И.п. – сидя на полу, колени прямые, стопы вытянуты, туловище и голова прямо, плечи опущены, руки вверх. Темп умеренный.
1-2 – наклон туловища вперед ( постараться коснуться прямыми ногами сначала  животом, затем грудью), руки вытянуты вперед и коснуться стоп (вдох).
3-4 –вернуться в и.п. (выдох)

4. «Велосипед».
И.п. – лежа на спине, спина прижата к полу, плечи опущены, ноги вместе подняты вертикально вверх, стопы и колени вытянуты, руки вытянуты вдоль туловища. Темп умеренный.
1-4 – четыре движения ногами, как при езде на велосипеде, поступательным движением вперед (вдох).
5-8 - четыре движения ногами, как при езде на велосипеде, поступательным движением назад (выдох)
 
5. «Коробочка».
И.п. – лежа на животе, ноги вместе, колени прямые, туловище и голова прямо, плечи опущены, руки согнуты в локтях и опираются о пол перед грудью. Темп умеренный.
1-2 – опираясь руками о пол, максимально прогнуть туловище назад  и согнуть ноги в коленях, касаясь стопами головы.
– . принять положение  «угол» с прямыми ногами) (выдох

6. «Крестик».
И.п. – сидя на полу согнув ноги в коленях в стороны, стопы сильно сократить, руки вперед наперекрест, взять руками стопы согнутых ног. Темп умеренный.
1-2 – вытянуть ноги вперед, сохраняя выворотное положение сокращенных стоп, спину держать как можно прямее (вдох).
3-4 – согнуть колени, вернуться в и.п., слегка приподнимая туловище вверх (выдох)

7. «Угол».
И.п. – лежа на спине, туловище и голова прямо, колени прямые стопы вытянуты, руки вверх. Темп умеренный.
1-2 – одновременно поднять туловище вверх и согнуть колени (т.е принять положение «угол» с согнутыми коленями) (вдох)
3-4 – вытянуть руки в стороны, и не опуская туловища, вытянуть ноги вперед и вверх (т.е. принять положение  «угол» с прямыми ногами) (выдох)
5-6 – не меняя положения туловища и рук, согнуть колени и  принять положение  «угол» с согнутыми ногами) (вдох)
- вернуться в и.п. (выдох)

3.Заключительная часть
Подвижная игра «Эквилибристы и акробаты» 

Построение и подведение итогов урока

Игра- рефлексия «Корзина»
Дети помещают в корзину яблоки (кубики разного цвета) в зависимости от успешности на уроке, где красные яблоки –это «отлично»,
 жёлтые-«хорошо», 
зелёные –«удовлетворительно»

Домашнее задание

	25 мин




2 минуты
6-8 раз






2 минуты
6-8 раз











2 минуты
6-8 раз









6-8 раз














8 раз











6 раз













10 раз















8 минут
5 мин.


3 минуты
	
Осваивает умения контролировать движения, следить за нагрузкой, 
Выявляет   ошибки.

Укрепляет мышцы ступни и развивает гибкость.






Упражнение для развития стоп, 
Укрепление мышц ног и живота.                                                 











Развивает гибкость, координацию,  укрепляет  мышцы ног и брюшного пресса.
Соблюдает правила дыхания при выполнении упражнения.







Развитие гибкости, укрепляет  мышцы спины.
Выявляет ошибки выполнения и исправляет их.











Укрепляет  мышцы спины, на развивает гибкость и координацию.










Учится технике растяжки задней поверхности бедра.












Осваивает технику разучиваемого упражнения.
Укрепляет  мышцы брюшного пресса.
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Во время игры дети развивают координационные способности и гибкость.



Учащиеся пытаются сделать самоанализ своей деятельности на уроке.






По учебнику "Физическая культура. Гимнастика" 1-4 класс: закрепить, какие виды гимнастики существуют и в чём их различия
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_________________________ Цейнер Алексей Викторович

