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Урок гимнастики в 1 классе

Тема: кувырок в сторону 

Задачи: 

1. Научить кувырку в сторону из стойки на одном колене, другая нога прямая в сторону на носок, руки в стороны. 

2. Продолжить закрепление знаний о строении позвоночника и функций скелета.

3. Способствовать развитию физических качеств ловкости и силы. 

4. Расширять кругозор детей посредством знакомства с наследием мировой литературы (в частности с книгой Р.Л.Стивенсона «Остров Сокровищ»). 

Условия и особенности ее реализации: урок проводится во II четверти после освоения детьми группировки и перекатов в сторону, знакомства со строением позвоночника. Урок проводится в спортивном зале.

Необходимый инвентарь: 3 скамейки, 4 обруча, 12 гимнастических палок, скелет, книга Стивенсона «Остров сокровищ», 12 синих бандан, 12 зеленых бандан,  магнитофон, аудиокассеты, маты, 14 звездочек, сделанных из бумаги. Из скамеек сделан «корабль». На потолке звездами изображены Большая и Малая медведица. 

	Часть урока
	Содержание урока
	Организационно – методические указания

	Под-

гото-

ви-

тель- ная

часть
	Построение. Приветствие. 

- Ребята, у меня в руках книга шотландского писателя Роберта Льюиса Стивенсона «Остров сокровищ». Герои этой книги отправляются в морское путешествие, чтобы найти сокровища старого морского разбойника Флинта. Хотите отправиться на поиски сокровищ вместе с командой «Испаньолы»? Но прежде чем вас взять в плавание я должна проверить вашу физическую подготовку. Нам нужны сильные и ловкие моряки. Итак, внимание!

Товарищи моряки, равняйся! Смирно! Напра-во! В обход налево шагом марш!» - Посмотрите, какие бравые ребята, наши молодые моряки, а какая у них выправка! 

А теперь покажите вашу силу. Ходьба, руки стороны с напряжением согнуты кулачками к плечам.

Становимся выше, стройнее – поднимаемся на носки, руки через стороны вверх. Медленно растягиваем мышцы тела, подготавливая их к предстоящей работе.

На пятках – марш! Руки за голову.

Внимание, внимание! Учебная тревога! Бегом марш!

· бег «змейкой» по длине зала

· бег по «палубе кораблей» (скамейкам)
	Дети организованно заходят в зал и строятся в одну шеренгу вдоль верхней стороны зала. 

Дети отвечают

Фонограмма песни «А ну-ка песню нам пропой веселый ветер»

- обратить внимание на осанку детей, положение головы, поправить ошибки.

- во время ходьбы на носках колени стараться не сгибать, смотреть на руки

- следить, чтобы локти смотрели в стороны, сохранять правильное положение головы и спины. 



	Осно-вная 

часть
	Шагом марш! 

Налево (направо) через середину зала в колону по два шагом марш. Интервал дистанции 2 шага.

Обще-развивающие упражнения 

1. «Запах моря». Стоя ноги врозь, руки опущены, глаза закрыты. Глубокий вдох, руки через сторону вверх, потянуться, выдох и вернуться в исходное положение. 

2. «Плавание кролем». 

И.П.: стойка ноги врозь, руки вверх – вперед, пальцы вытянуты. Имитировать движение рук при плавание кролем на груди и спине.

3. «Поднимаем якорь». 

Выпад вправо имитируя руками движения подтягивающие канат переносим тяжесть тела на левую ногу. 

4. «У штурвала». 

И.П.: стояка ноги врозь, руки вперед в стороны. 

Наклоны вправо и влево (команды учителя: право руля и лево руля).  

5. «Смотрим в бинокль».

И.П.: ноги врозь, руки согнуты, имитация бинокля. 

Повороты вправо и влево. 

6. «Взбираемся по канату».

И.П.: лежа на спине. 

Перебирая руками (имитировать подтягивание на канате) – сесть. Вернуться в исходное положение.

7. «Плавание брасом».

И.П.: лечь на живот. 

Погнуться, руками имитировать движение при брассе. 

8. «Отдых после вахты». 

Танцуем «Яблочко» - присядка, прыжки с хлопками. 

Ну, что ж, смотрю, ребята, вы крепкие. Поэтому капитан Смоллетт с удовольствием возьмет вас в команду своего корабля. Добро пожаловать на борт «Испаньолы». 

Подойти к трапу правого и левого борта корабля.  

Отправляемся в плавание. Вахтам приступить к работе. 

Задания: 

1. Сидя на скамейке передвигаться, подтягиваясь руками и отталкиваясь ногами от пола, добежать до обручей,  пролезть в обручи (в трюмы) и вернуться на место (палубу). 

2. Стоя на полу (скамейка между ног), руки в упоре на скамейке – вскок в упор присев на скамейку, соскок, ноги врозь. 

3. Передвижение в упоре сзади на скамейке (ноги на полу, скамейка между ног)
	Музыка «Яблочко»

Почувствовать дуновение ветра и что каждая клеточка тела вдыхает воздух

При кроле на спине – прогнуться слегка назад. Делать круг прямыми руками. 

Следить, чтобы при подтягивании каната напрягали руки

Руки впереди держат штурвал, наклоняясь в сторону имитировать поворот штурвала. Следить за прямой спиной.

Ноги от пола не отрывать. 

Ноги сзади держать прямыми, сделать 3 «гребка» на счет 4 лечь на живот руки под подбородок. 

Дети колонами подходят к скамейке и выстраиваются. 

Музыка «Рок-н-ролл».

Следить чтобы дети соблюдали дистанцию. По окончанию задания выстраиваются у скамейки. 

Прыжки выполнять с продвижением вперед. Далее бег и пролезание в обруч.

Двигаться спиной вперед не садясь на скамейку

	
	4. Прыжки на скамейку ноги вместе и со скамейки ноги врозь с продвижением вперед.

Земля! Нам надо причалить и пополнить запасы речной воды. Шлюпки на воду. 

Какой хороший песчаный берег! А сколько здесь крабов. 

Как интересно! Крабы пытаются подняться на 2 лапки.

Но тут нахлынула волна и перевернула их. Они поджимают лапки и снова встают. Волна уходит обратно в море и отливом крабов вновь переворачивает, но уже в обратную сторону. 

Ну, что ж, полюбовались крабами, пойдем дальше.  Ух, да тут еще и крокодилов тьма тьмущая! Смотрите как они притаились, а потом всплывают и высматривают жертву. 

А сейчас они все бросились за нами! 

Быстро садимся в лодки и возвращаемся на корабль!

Пора плыть дальше. Кстати, вы знаете, что раньше моряки прокладывали путь своих кораблей, ориентируясь по звездам. Взгляните вверх, вы видите созвездие Большой и Малой медведицы. Полярная звезда всегда показывает на север.

Внимание! А сейчас сообщу я вам ужасную новость. Оказывается о том, что мы едем за сокровищами стало известно пиратам. И они прикидываясь порядочными моряками сумели попасть в команду нашего корабля. И мы сейчас определим – кто есть кто. 

Мы почти у цели. Уже виден наш остров. И тут на корабле случается бунт. 
	Прыжки выполнять слитно, без пауз, следить чтобы сохраняли дистанцию и не толкались.

Дети садятся верхом на скамейки и «гребут» к берегу

Дети садятся в упор сидя сзади и передвигаются вперед, назад, в сторону. 

Дети встают на правое колено, левую ногу в сторону на носок, руки в стороны. 

Живой звук «Шум прибоя». Учитель показывает как выполнять упражнение и обращает внимание, что при перекате необходимо последовательно касаться пола сперва предплечьем, плечом, боком, спиной, сделать группировку и встать на левое колено, правую ногу в сторону.  Выполняют упражнение фронтальным способом в медленном темпе а затем 5-6 повторений в обычном темпе.

Лечь на живот, руки согнуты у груди. Переход в упор лежа, следить чтобы корпус дети держали прямо, возвратиться в исходное положение, повторить 6-8 раз.

Передвижение в упоре лежа.

Заранее на потолке приделать звезды в виде Большой и Малой медведицы. Учитель объясняет как найти в созвездии полярную звезду.  

Класс уже разделен на 2 команды. Поэтому проводится жеребьевка – кто вытянет черную метку, тот пират. Пираты одевают черные банданы, другая команда зеленые. 

	Зак-

лючи-

тель-

ная часть
	Упражнение: «Кто завладеет оружием». 

Перекаты в сторону прямым корпусом из положения лежа на животе. 

Высадились на остров. Здесь где-то должен быть указатель дальнейшего пути к сокровищам. 

Рассказ о строении скелета и исполняющие им функции. 

О том, нашли или нет сокровища герои нашей книги я рассказывать не буду. Возьмите эту книгу в библиотеке и прочтите сами. 

А сейчас нам пора возвращаться домой. 

Эстафета: « Поднять паруса!». 

Бег до гимнастической лестнице (мачты), залезть на нее, перехватиться на канат висящий рядом и спуститься вниз, перехватываясь руками 

Можно отдохнуть – поплавать и поплескаться в море! 

Игра «Акулы».

1. Все моряки «ныряют» в «море» и «плескаются в воде» - прыжки вверх из упора присев. 

2. Лежа на животе прогнуться и выполнять перекаты вперед – назад (плавание дельфинов). 

Выстроить команды на кораблях. Мы приближаемся к родным берегам. 

Подведем итоги. 

Организованный уход из зала. 
	Выполнять парами, лечь друг против друга на ширину зала, посередине зала - палка (ружье).  По команде дети выполняют перекаты навстречу друг другу. Кто быстрее положит руку на палку – тот победил и забирает ружье в свою команду. Если дети враз завладеют палкой, то дополнительное задание: сесть лицом друг к другу, упереться ногами и по команде перетягивают палку, пытаясь оторвать от пола соперника. 

Дети ищут клад, натыкаются на замаскированный лежащий скелет. Далее скелет поставить на опору и провести беседу о строении скелета и перечислить, какие функции он исполняет. 

Выполнять всей командой враз, двигаясь друг за другом, обеспечивать страховку. Необходимое условие: постелить маты.  

По сигналу «Акулы» - все бегом возвращаются на «корабль». Учитель считает до 3-х и произносит слово «Замри». Кто не успел на корабль, у того Акула откусила пятку. 

Во второй раз выбрать 2 «акулы». «Акулы» выполняют те же движения, что и остальные дети и по команде «Акула» ловят детей. 

Сказать, чья команда была организованнее и дружнее, лучше и быстрее выполняли все задания. 


	
	Учитель физкультуры Л.Г.Лоншакова
	

	
	
	



