Урок №4. Легкоатлетические упражнения 
Класс: 4. 

Тема: «Легкоатлетические упражнения». 

Триместр: I. 

Дата: 13.09.2012 г. 
Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

Задачи: 

1. Совершенствовать технику прыжков через скакалку на месте и в движении с вращением скакалки вперёд. 
2. Принять тестовое упражнение – прыжок в длину с места. 

3. Провести бег на выносливость до 5 мин (мальчики) и до 4 мин (девочки). 

Пособия: скакалки гимнастические по числу занимающихся; рабочий журнал; рулетка; секундомер. 
I часть 

Построение, объяснение содержания и задач урока, раздать скакалки, перестроить класс в колонну по три или четыре и выполнить комплекс общеразвивающих упражнений со скакалкой. Завершить комплекс прыжками в течение 30 с – выявить, кто сделал сколько прыжков за это время. 
II часть 

Девочки совершенствуют технику прыжков через скакалку на месте и с продвижением вперёд – скакалку вращать перёд; мальчики сдают тест – прыжок в длину с места. Результаты записываются в рабочий журнал. Смена занятий: девочки сдают тест по прыжкам в длину с места, мальчики отрабатывают прыжки через скакалку стоя на месте. Построить класс, подвести итоги тестирования по прыжкам, указать на слабые и сильные результаты. 
III часть 

Построить класс, рассказать детям о технике бега на выносливость «по самочувствию» без перехода на ходьбу. Бег до 5 мин (мальчики) и до 4 мин (девочки) с сообщением времени по секундомеру через каждые 30 с. После бега – ходьба с выполнением дыхательных упражнений до восстановления ровного дыхания. 
Построить класс, спросить детей о самочувствии – особенно тех, кто не смог пробежать за данное время. Научить детей находить пульс на височной кости и проверять по секундомеру количество ударов за 30 с и, умножив результаты на 2, за минуту. Обратить особое внимание на тех, у кого пульс медленно возвращается в норму. 

Домашнее задание: ученикам, имеющим слабые результаты, прыжки в длину с места до 10-12 раз ежедневно.  
