
3 четверть 1 класс 
План –конспект урока физической культуры № 35 

Место проведения: Стадион или спорт зал . 

Тема урока:  Стойки на лыжах - основная, высокая, низкая. 

Повороты переступанием на месте. Ступающий и скользящий шаги без палок. 

Игры и игровые задания  с передвижением на лыжах.  «Шире шаг», «Кто самый быстрый».  

  Задачи урока:  

1. Закрепить повороты переступанием на месте. 

2. Совершенствовать стойки  на лыжах, ступающий и скользящий шаги. 

3. Разучить подвижные игры:   «Шире шаг».    «Кто самый быстрый».   
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Вводно-подготовительная  часть 

1. Построение.  

2. Сообщение темы и задач урока.  

3. Строевые упражнения в движении.  

4. Ходьба и еѐ разновидности:  

а) ходьба на носках;  

б) ходьба на пятках;  

в) ходьба в полуприседе;  

г) прыжки вверх на каждый шаг.  

5. Бег и его разновидности:  

а) бег в медленном темпе;  

6. О. Р. У. на месте:  

1) И.П. Стоя ноги врозь 
1-2- вращать руками в плечевом суставе вперед, 

3-4 назад. 
2) И.П. Стоя ноги врозь правая вверху, левая 

внизу. 1-2-Отведение рук назад. 
3-4-левая внизу. 
3) И.П. Стойка ноги врозь руки за голову в замок. 
1-2 -повороты туловища влево, 
3-4-повороты туловища вправо. 
4) И.П.Стойка ноги врозь, туловище наклонено 

вперед руки в стороны. 
1-2-повороты влево, 3-4-повороты вправо. 
5) И.П. О.С.  1- приседание с опорой на лыжные 

палки. 2- и.п. 
6) И.П.-выпад правой вперед опереться на 

палки,1-3 пружинящие движения на растяжку 

мышц ног. 4-и.п. 
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Обратить внимание на 

готовность класса к уроку.  

Краткость и четкость в 

изложении.  

Дистанция 2 шага, следит сзади 

идущий. Следить за осанкой, 

при ходьбе на носках ноги не 

сгибать, руки точно в стороны.  

  

 

 

 

Все упражнения выполняются с 

максимальной амплитудой.   
 

                           Основная часть 

Одевание и снимание лыж. 

Стойки на лыжах - основная, высокая, низкая 

Ступающий и скользящий шаги без палок. 

Повороты переступанием на месте. 

Совершенствовать навыки в подвижных играх:   

«Шире шаг».    

 «Кто самый быстрый».     
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Заключительная часть 

1. Построение в шеренгу.  

2. Подведение итогов.  

3. Организованный уход. 
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Поворот переступанием на месте вокруг пяток лыж, при котором приподнимают и переставляют 
вправо или влево только носки лыж, а пятки остаются на месте (рис 1). 

 (рис 1) (рис 2) 

Поворот переступанием на месте вокруг носков лыж, при котором приподнимают и переставляют 
вправо или влево только пятки лыж, а носки остаются на месте (рис 2) 

СТУПАЮЩИЙ                          СКОЛЬЗЯЩИЙ ШАГ  
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