Фастівський НВК
"Ліцей інформаційних технологій - СЗОШ I-III ст. №9. "

вчитель фізкультури Буженик Л. С.
План-конспект уроку фізкультури в I класі

Пояснювальна записка
Основна мета предмета «Фізична культура» - формування в учнів стійкої потреби у збереженні і зміцненні свого здоров’я. Тому цілком логічне використання на кожному уроці  здоров’язберігаючих технологій навчання засобами передбачених програмою  фізичних вправ.
На всіх етапах уроку, враховуючи вікові особливості учнів, вводяться різноманітні спеціальні вправи, які сприяють розвитку довільної уваги першокласників.

З метою забезпечення рухового режиму учня протягом всього уроку та підвищення щільності останнього навчальні завдання виконуються окремими групами: самостійно (вправи на гімнастичній стінці) або під керівництвом вчителя (елементи акробатичних вправ).

Використані на уроці об’єднані («злиті») загальнорозвивальні вправи дають можливість ущільнити час та викликають у дітей особливий інтерес.

Навчати молодших школярів рухових дій доцільно із застосуванням ігрового методу: створюється позитивний емоційний клімат, формується стійкий інтерес до занять фізичною культурою.
Витривалість – запорука здоров’я, її можна сформувати тільки виконанням повільного бігу на всіх уроках навчального року.
Навчальна діяльність учнів під час заняття спрямована на оволодіння елементарними правилами самотренування та самоконтролю, на розвиток загальнофізичних якостей, на системне виконання відновлювальних дихальних вправ. 

Тема:
«Школа пересувань» (різновиди ходьби та бігу, лазіння по гімнастичній стінці); 
«Школа культури рухів з елементами гімнастики» (акробатичні вправи: групування,  перекати – повторення, перекиди – ознайомлення ).
«Школа активного відпочинку» (рухливі ігри «Совонька», «Подоляночка»).
Завдання уроку:
1. Використання здоров'язберігаючих технологій навчання:

· розвиток довільної уваги школярів;

· формування у дітей правильної постави (вправи на гімнастичній стінці);

· забезпечення рухового режиму кожного учня протягом всього уроку;

· впровадження системних дихальних вправ під час виконання учнями навчальних завдань; 
· поєднання фізичних навантажень та позитивних емоційних вражень у першокласників;

· розвиток у дітей витривалості (повільний біг до 200 м).
2. Виховання у дітей вольових якостей: бажання бути уважними, чітко виконувати кожну вправу, оволодівати прийомами самотренування та самоконтролю.
Обладнання уроку:       гімнастична стінка, гімнастичні лави, гімнастичні мати
Місце проведення уроку:  спортзал
Дата:                  листопад поточного навчального року
	Частини уроку


	№ пп
	З  М  І  С  Т
	Дозу-
вання
	Методичні рекомендації

	1
	2
	3
	4
	5

	П  І  Д  Г  О  Т  О  В  Ч  А   --  12 хв.
	1
	Шикування в шеренгу, постановка завдань уроку.


	1 хв.
	

	
	2

	«Чудернацька» вправа на розвиток уваги:
В.П. – О.С.;
1 – «окуляри»;
2 – «сережки»;
3 – «навушники»;
4 – О.С.


	1 хв.
	Імітація положень руками

Довільне виконання пісень

Швидка реакція на рахунок 4



	
	3

	«Школа пересувань»:

3.1. Ходьба.

3.2. Ходьба в напівприсіді з легким нахилом тулуба вперед, ліва рука на рівні обличчя, права – ззаду на рівні тазу.

3.3. Ходьба в напівприсіді на зовнішніх та внутрішніх поверхнях ступні (почергово), руки напівзігнуті.

3.4. Ходьба в повному присіді.

3.5. Ходьба, прогнувшись, на носках, руки назад.


	 4 хв.

1 коло

1 коло

1 коло

1 коло
	«Екскурсія в зоопарк»:
.Імітація руху лисички, пісня: «Я лисичка, я – сестричка, я гусятка пасла, полювать ходила…»

Імітація руху ведмедя, пісня: «Мішка косолапий…»

Імітація руху каченят (крякання).

Імітація руху лебедя.

	1
	2
	3
	4
	5

	П  І  Д  Г  О  Т  О  В  Ч  А
	
	3.6. Стрибки приставними кроками вправо, вліво (почергово).

3.7. Повільний біг до 200 м.

3.8. Ходьба, перешикування із колони по одному в три колони.


	
	Розвиток витривалості, виконання вправ самоконтролю, відновлювальні дихальні вправи.

	
	4

	Вправи на розвиток уваги:

4.1. В.П. – О.С., 1 – руки на пояс, 2 – руки до плечей, 3 – руки за голову, 4 – на голову, 5 – руки вниз.

4.2. В.П. – О.С., 1 – руки вперед, 2 – руки вгору, 3 – руки в сторони. 4 – О.С.


	1 хв.

1 хв.
	Гра «Вправні ручки», швидке виконання рухів.

Вчитель виконує вправу асинхронно, діти по команді.



	
	5

	Комплекс загальнорозвивальних вправ:

В.П. – О.С.;

1 – крок вправо, руки до плечей;

2 – руки вгору (піднятися на носки, дивитися      вгору);

3 – те, що 1;

4 – О.С.;

5 – 7 – те ж вліво;

8 – руки в сторони, ноги нарізно;

9 – 11 – пружинячі нахили вперед;

12 – О.С.;

13 – 15 – те ж, що 9 – 11;

16 – О.С.;

17 – руки вліво;

18 – мах руками вправо,мах правою ногою вліво – вперед;

19 – ногу опустити, руки вліво;

20 – О.С.;

21 – 24 – те ж в іншу сторону;

25 – упор присівши;

26 – головою торкнутися колін в упорі присівши;


	6 хв.


	Повторення комплексу вправ 2 рази.

	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	27 – підняти голову;

28 – О.С.;

29 – упор присівши;

30 – танцювальний крок «присядка»;

31 – упор присівши;

32 – «присядка»;

33 – стійка – руки на пояс;

34 – 42 – танцювальний крок «гопачок».

	
	Виконання пісні «Ой, лопнув обруч…»

Відновлювальні дихальні вправи

	О  С  Н  О  В  Н  А  --  25 хв.
	
	
	
	Поділ класу на дві групи:

І – виконання вправ згідно п.7;

ІІ – виконання вправ згідно п.8.



	
	6

	«Школа культури рухів з елементами гімнастики» (акробатики):

6.1. Групування.

6.2. Перекати вперед, назад, вправо, вліво.

6.3. Перекати прогнувшись.

6.4. Перекиди вперед.


	12 хв.
3 – 4 рази


	Повторення

Повторення

Закріплення

Ознайомлення

	
	7

	Вправи на гімнастичній стінці:

7.1. «Колобок» - пересування в повному присіді.

7.2. «Кажанчик» - пересування з почерговими поворотами тулуба до стінки обличчям та спиною.


	12 хв.
1 раз
	Самостійне виконання на першій сходинці

	1
	2
	3
	4
	5

	О С Н О В Н А
	
	7.3. «Хвильки» - лазіння, ступаючи почергово на першу та третю сходинки.


	1 раз
	Самостійне виконання

	
	
	
	
	Зміна місць занять.



	
	8

	«Школа активного відпочинку».

Рухливі ігри: «Подоляночка», «Совонька».

 
	1 хв.
	

	З А К Л Ю Ч Н А – 3 хв.
	9

	9.1. Вправа на відновлення фізичного стану учнів: повільна ходьба у довільному напрямку спортивного залу.

9.2. Підсумок уроку, домашнє завдання: повторити комплекс загальнорозвивальних вправ (довільно).


	2 хв.

1 хв.
	Гра «Збираю ягоди на лісовій поляні» (імітація рухів).


