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Урок Физической культуры 1 класс.
Тема урока: «Школа мяча»
Цель урока: сформировать двигательное умение бросания и ловли мяча; сохранять и укреплять здоровье.
Задачи урока:
-формировать двигательную активность детей, обогащать свой двигательный опыт;
 -обучать ловле и передаче мяча
-воспитывать культуру эмоционального поведения в спортивно-игровой деятельности;
Ход урока.
1.Ходьба по залу с заданиями на укрепление осанки,  
«По залу «Шагом марш!»
Руки на пояс, на носках, марш!»
(пол круга)
 «Руки за голову, на пятках, марш!»
(пол круга)
«Бегом марш!»(2-3 круга)
«Шагом марш!»
Восстанавливаем дыхание. На 1-2- вдох, 3-4-выдох.
2. Комплекс  упражнений  для развития координации движений
1)И.П.- ноги врозь, руки на пояс
-Посмотрите упражнение.
-И.п. принять.
Упражнение  вправо начинай
1- наклон головы вправо
2– наклон головы влево
3– наклон головы вперед
4– наклон головы назад
Доз.:4 раза
2)И.П. – ноги врозь, кисти к плечам
-Посмотрите упражнение.
-И.п. принять.
Упражнение  вперед начинай
1-4 – вращение в плечевом суставе вперед
5-8 – вращение в плечевом суставе назад
Доз.:4 раза
 3) И.П. – ноги врозь, руки на пояс
-Посмотрите упражнение.
-И.п. принять.
Упражнение  вправо начинай
1 - наклон туловища вправо
2 – наклон туловища влево
3 - наклон туловища вперед
 4 – наклон туловища назад
Доз.:4 раза
4)И.П. - ноги врозь, руки на поясе
1-4 — вращение в тазобедренном суставе справа налево;
5-8 — вращение в тазобедренном суставе слева направо.
Доз.:4 раза
5)И.П. – ноги врозь, руки на пояс
-Посмотрите упражнение.
-И.п. принять.
Упражнение  к правой ноге начинай
1 – наклон к левой ноге
2- наклон к центру
3 – наклон к правой ноге
4. – И.П.
Доз.:4 раза
6)И.П. – ноги врозь, руки вытянуты перед собой ладонями вниз
-Посмотрите упражнение.
-И.п. принять.
Упражнение  правая нога к левой руке начинай
1 – правая нога к левой руке
2 – И.П.
3 – левая нога к правой руке
4. – И.П.
Доз.:4 раза
7)И.П. - ноги врозь, правая нога на носок, руки на пояс
-Посмотрите упражнение.
-И.п. принять.
Упражнение  вправо начинай
1- 4 – вращение правой ноги в голеностопном суставе правой ноги
5-8 – вращение левой ноги в голеностопном суставе
Доз.:4 раза
8) И.п. - ноги вместе, руки на поясе
1-  10 прыжков на правой ноге;
2-  10 прыжков на левой ноге;
3-  10 прыжков на 2 ногах;

3.  Комплекс  упражнений  с мячом.
1. Сесть на пол, вытянуть ноги, в руки взять мяч и положить его на бедро вплотную к животу. Не сгибая ноги, прокатить мяч двумя руками до ступней и обратно. Во время наклона делать выдох, в исходном положении — вдох.
2. Сесть на пол, вытянуть ноги и положить мяч на голеностопные суставы. Опереться руками о пол сзади и поднять прямые ноги так, чтобы мяч прокатился по ним до живота.
Упражнение можно усложнить, поставив руки на пояс.
3. Сесть на пол, рядом положить мяч. Не наклоняя туловища и не сгибая ноги, обвести руками вокруг себя мяч, вначале по часовой стрелке, затем в обратном направлении. Обводя мяч за спиной, нужно делать вдох, а выдох, когда мяч находится впереди.
4. Лечь на живот и поднять прямые руки вверх на ширину плеч, опереть ладони на пол, а между ними положить мяч.
Оторвав руки от пола, сделать хлопок ладонями над мячом, после чего вернуться в исходное положение.
В дальнейшем можно увеличивать количество хлопков, а также размер мяча. Во время хлопка руками делать вдох, в исходном положении — выдох.
5. Сесть на пол, между ступнями зажать мяч и опереться руками сзади о пол. Сгибая и разгибая ноги и переставляя руки, продвигаться вперед до заранее отмеченной черты, затем, продвигаясь спиной вперед, вернуться в исходное положение.
6. Лечь на спину, руки вдоль туловища, мяч зажать между ступнями. Поднять прямые ноги с мячом до вертикального положения, затем медленно опустить их в исходное положение. Поднимая ноги, делать выдох, а в исходном положении — вдох.
7. Взять в руки мяч и бросить его так, чтобы он ударился об пол около ног. После отскока поймать мяч двумя руками. Изменяя силу удара мяча об пол, поймать мяч на уровне пояса, затем на уровне груди и выше головы.
8. Зажать мяч между коленями и проделать с ним прыжки вверх на месте, затем прыжки с продвижением вперед, влево, вправо и назад.
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