План урока
«Разучивание элементов акробатики»

учитель МКОУ «Посадская ОШИ для обучающихся с ОВЗ»

1. Ф.И.О. учителя	 Гладких Ольга Александровна
2. Место работы    МКОУ «Посадская ОШИ для обучающихся с ОВЗ»
3. Предмет    адаптивная физическая культура
4. Класс  5 О
Место проведения: МБОУ «Школа для детей с ОВЗ» Пермский край, г. Лысьва
Уровень: краевой фестиваль эффективных педагогических практик  «Жизнь – в движении»
Дата проведения  07.11.2025
Цель урока: формирование навыков правильного выполнения акробатических элементов 
Задачи: 
1. Отрабатывать правильно акробатические элементы, «Ласточка», «полушпагат».
2. Развивать координационные способности, формировать правильную осанку.
3. Воспитывать умение работать в группе.


Планируемые достижения обучающихся:
БУД: владеть техникой выполнения упражнений: «ласточка», «полушпагат», «стойки на лопатках», «мост» из положения лежа на спине. Проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленной цели; проявлять мотивацию к изучению действий при выполнении упражнений «ласточка», полушпагат, стойка на лопатках, «моста» из положения лежа на спине.
Тип урока: Комбинированный, образовательно-обучающий.
Технологии обучения: технология проблемного обучения; работа в малых группах;  дифференцированный подход, здоровьесберегающие технологии.
Формы работы учащихся: фронтальная работа, групповая, индивидуальная
Инвентарь оборудование к  уроку: Гимнастические маты 4шт, гимнастические палки 7 шт
	Этапы урока
	Деятельность учителя и обучающихся

	I. Организационный момент


	Вход в спортивный зал,
Построение. 
 Приветствие!
Котик, котенька, Пушок,
Полосатенький бочок.
Котик рано встаёт:
Шейку моет, глазки трёт.
Подметает Котик хатку
И выходит на зарядку.
Раз, два, три, четыре, пять —
Котик хочет сильным стать.

Вы знаете что такое акробатика?
Сегодня на уроке мы вспомним, что такое акробатика, разучим простые акробатические элементы, выполним некоторые упражнения из раздела гимнастики в школе. И определим самого гибкого и ловкого.
Проверяет  готовность обучающихся к уроку; создает эмоциональный настрой на изучение предмета. 
Настроить детей на работу.
Ребята, поднимите одну руку те, кто любит играть.
А теперь потопайте ногами те, кто любит бегать.
А теперь похлопайте в ладоши те, кто любит заниматься
физкультурой.

	II. Вводная часть
Актуализация знаний

	Акробатика — это комплекс упражнений, которые развивают гибкость, координацию, ловкость, силу и выносливость. Тренировки задействуют все группы мышц, совершенствуют чувство равновесия и скорость реакции, формируют красивую осанку и пластику тела, улучшают общее физическое состояние. 
1. Ходьба на месте 
2. Бег на месте
3. Упражнение на восстановление дыхания Ходьба на месте с упражнением на восстановление дыхания:
      -1-2- руки через стороны вверх;
      -3-4- руки через стороны вниз.
4. Упражнение с гимнастическими палками
1) ИП палка в руках внизу, на 1- руки перед собой, 2- руки вверх, 3- руки вниз, 4- ИП (повторить 6-8 раз)
2) ИП палка в руках вытянутых перед собой(горизонт) на 1- поворот влево поворот палки в вертикаль(правая рука вверху), 2- ИП, 3- поворот вправо палки в вертикаль(левая рука вверху), 4 –ИП повторить 6-8 раз
3) ИП палка в руках внизу, на 1, 2, 3 –наклон вниз касаться палкой пола,  4 – ИП, 6-8 повторов
4) ИП – палка за спиной, удерживать согнутыми руками (локоть) на 1, 2, 3 –наклон вперед  4- ип
5) Палка вертикально на полу, удерживаясь за палку выполнить приседание 8 раз

	III. Основная часть

	Напоминаю, при выполнении упражнений необходимо соблюдать технику безопасности, не выполнять упражнения без команды,  четко следовать инструкции учителя.

Переходим на маты  (снять обувь)
1. Стойка на одной ноге руки в стороны, смена ног  (выполнить 4 раза)
2.  Упражнение «ласточка» держим равновесие (4 раза)
3. Встать на колени, выполнить полушпагат, на одной ноге и на другой ноге
4. Упор присев, разворот на 180 градусов, лечь на спину руки за голову -  повороты со спины на живот и обратно
5. Из положения группировки, лежа на спине, попробуем выполнить
      перекаты  назад  (к  шее),  вперед (почти  в положение сидя)  
6. Сед – наклоны вперед, ноги прямые (соединить упражнение 4 и 5)
7. Упражнение мост из положения лежа на спине( выполнить 2 раза)
8. Упражнение стойка на лопатках, затем группировка и встать на ноги.
9. Соединить все элементы в одну композицию


	IV. Рефлексия
Итоги урока.
	Вы замечательно справились с
заданием!  Устали?  
Давайте немного отдохнем и восстановим свои силы
1. Упражнения «кошка»
2. Сделать композицию для фото



