План‑конспект занятия по гимнастике (45 минут), 1 класс
Цель: развитие координации, формирование правильной осанки, закрепление строевых навыков, воспитание дисциплины и умения действовать в группе.
Задачи:
· образовательные: разучить/закрепить строевые команды, освоить комплекс вольных упражнений на 64 счёта;
· развивающие: улучшить равновесие, гибкость, пространственную ориентировку;
· воспитательные: приучать к организованности, взаимопомощи, соблюдению правил.
Место проведения: спортивный зал или просторная площадка без острых предметов.
Инвентарь: ориентиры (кубики, кегли, цветные кружки), свисток, при необходимости — гимнастические маты (для страховки)
Подготовительная часть (12–15 минут)
	Время
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	1–2 мин
	Построение в шеренгу, приветствие, опрос о самочувствии, постановка задач урока
	1 раз
	Учитель стоит лицом к детям, голос спокойный, команды чёткие. Напомнить ТБ: не толкаться, смотреть вперёд, слушать только команды учителя.

	2–3 мин
	Строевые упражнения: «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!»; повороты на месте «Направо!», «Налево!» (переступанием)
	По 2–3 повторения каждой команды
	Показ учителем перед выполнением. Использовать игру «Замри»: по команде «Смирно!» все замирают, учитель отмечает 2–3 ребят с правильной стойкой.

	3–4 мин
	Ходьба в колонне по одному: обычная, на носках (руки вверх), на пятках (руки на поясе), приставными шагами правым/левым боком
	По 10–15 м каждого вида
	Следить за осанкой: плечи назад, подбородок приподнят. Дистанция — один шаг.

	4–5 мин
	Бег в медленном темпе с изменением направления по сигналу (свисток — поворот, хлопок — остановка и принятие основной стойки)
	2 круга по залу
	Темп умеренный, без ускорения. При остановке — сразу принять основную стойку.

	5–6 мин
	Восстановление дыхания: ходьба с движениями рук (вдох — руки вверх, выдох — руки вниз), счёт вслух
	30–40 сек
	Считать вместе с детьми: «Раз-два — вдох, три-четыре — выдох».



Основная часть (23–25 минут)
Блок 1. Комплекс вольных упражнений на 64 счёта (10–12 минут)
Выполняется фронтальным способом (все вместе), темп средний, счёт ведёт учитель.
И.П. во всех упражнениях — основная стойка.
· Счёты 1–16: работа руками и разминка плечевого пояса (подъём на носки с поднятием рук, круги руками, сведения лопаток).
· Счёты 17–32: наклоны вперёд, вправо, влево; повороты туловища (ноги неподвижны).
· Счёты 33–48: стойка ноги врозь, наклоны, выпады правой и левой ногой.
· Счёты 49–64: подъёмы на носки, поочерёдное поднимание коленей, полуприсед.
Методические указания:
· Показ каждого элемента перед выполнением.
· На простые движения — 1 счёт = 1 секунда; на плавные наклоны и круги — 2–4 счёта.
· Дыхание: подъём/наклон — вдох; опускание/возврат — выдох.
· Обращать внимание на типичные ошибки: округление спины, сгибание коленей при наклонах, «заваливание» корпуса в выпадах.
Блок 2. Игровые эстафеты со строевыми и гимнастическими элементами (11–13 минут)
Эстафета «Точный строй» (3–4 минуты):
· Дети делятся на 2–3 команды, строятся в колонны у стартовой линии.
· По сигналу первый участник бежит до ориентира (кегля/кубик), выполняет поворот направо, возвращается шагом, передаёт эстафету касанием плеча.
· Команда, которая быстрее и точнее выполнила все повороты без ошибок, получает балл.
Эстафета «Найди своё место» (4–5 минут):
· На полу разложены цветные метки (по количеству детей в команде).
· По сигналу дети разбегаются врассыпную, по команде «В строй!» каждый возвращается на свою метку и строится в шеренгу.
· Оценивается скорость и ровность шеренги.
Мини-игра «Светофор» (3–4 минуты):
· Красный — «Смирно!», жёлтый — «Вольно!», зелёный — «Поворот направо!».
· Учитель показывает карточки, дети выполняют команды. За каждую ошибку — штрафное очко.
Методические указания:
· Перед началом — короткий показ и объяснение правил.
· Следить, чтобы дети не толкались и не бежали без команды.
· Использовать словесную похвалу и игровые баллы, избегать сравнений «кто лучше».
Заключительная часть (5–8 минут)
	Время
	Содержание
	Дозировка
	Методические указания

	3–4 мин
	Спокойная ходьба по залу с восстановлением дыхания; упражнения на расслабление (потряхивание кистей, плеч)
	1 круг + 30 сек расслабления
	Темп медленный, голос учителя тихий. Считать: «Вдох — раз-два, выдох — три-четыре».

	2–3 мин
	Построение, подведение итогов: «Что сегодня получилось лучше всего?», «Какое упражнение было самым трудным?»
	2–3 вопроса
	Дать высказаться 3–4 детям. Отметить старание, а не только результат.

	1–2 мин
	Организованный выход из зала, прощание
	1 раз
	Напомнить о важности регулярной физической активности и правильной осанки.
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Варианты адаптации под разные условия
· Если нет инвентаря: используйте разметку мелом на полу, цветные карточки или просто обозначенные зоны. Вместо кеглей — линии.
· Если занятие на улице: исключите сложные выпады и наклоны на неровной поверхности, увеличьте долю строевых и игровых заданий.
· Для детей с трудностями координации: разрешите выполнять упражнения у стены (для контроля осанки), уменьшите амплитуду движений, добавьте индивидуальные ориентиры (свой кубик).
· При ограниченном времени: сократите основную часть за счёт уменьшения повторений в эстафетах, но не убирайте комплекс на 64 счёта — он формирует базовые навыки.

