Урок №9. Легкоатлетические упражнения 
Класс: 4. 

Тема: «Легкоатлетические упражнения». 

Триместр: I. 

Дата: 21.09.2012 г. 
Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

Задачи: 

1. Разучить комплекс общеразвивающих упражнений без предмета. 

2. Провести тестирование по подниманию туловища из положения лёжа за 30 с. 

3. Совершенствовать технику ведения баскетбольного мяча в движении шагом с последующей передачей мяча партнёру после ловли и двух шагов. 

4. Провести игру «День и ночь». 

Пособия: маты гимнастические – 2 шт.; секундомер – 2 шт.; мячи баскетбольные – 1 шт. на пару; рабочий журнал. 
I часть 

Построение, проверка спортивной одежды и обуви, объяснение задач урока, его содержания. 
Ходьба с переходом на медленный бег по кругу – 1,5 мин, перестроение из колонны по одному расхождением в колонну по два и из колонны по два в колонну по четыре (повторение материала 3 класса). Разучить новый комплекс общеразвивающих упражнений без предмета (см. приложение 1). Выполнить подъём туловища из положения лёжа на полу, руки за головой, ноги согнуты в коленях – 10-12 раз. 

Комплекс упражнений без предметов №3: 
1. И. п. – основная стойка. 1 – руки за голову; 2 – руки в стороны, правую ногу отставить в сторону на носок; 3 – руки за голову, приставить ногу; 4 – и. п. То же левой ногой. Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза в обе стороны. 
2. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1-2 – присед, руки вперёд; 3-4 – и. п. Дыхание в произвольном ритме. Повторить 8 раз. 
3. И. п. – стойка ноги врозь, руки вверх. 1 – наклон вправо (руки держать параллельно); 2 – и. п.; 3 – наклон влево; 4 – и. п. Повторить в каждую сторону по 4 раза с дыханием в произвольном ритме. 

4. И. п. – упор на коленях. 1-2 – выпрямить ноги, принять положение упора согнувшись; 3-4 – и. п. Дыхание в произвольном ритме. Повторить 8 раз. 
5. И. п. – стойка на коленях, руки на поясе. 1 – правую ногу отставить в сторону на носок, руки в стороны; 2 – руки вверх, хлопок над головой; 3 – руки в стороны; 4 – и. п. То же с левой ноги. Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза в каждую сторону. 
6. И. п. – глубокий сед на пятках с наклоном вперёд, руки вперёд, ладони на полу. 1-3 – скользя грудью над полом, а затем выпрямляя руки,  перейти в положение упора лёжа на бёдрах; 4 – сгибая ноги, быстро вернуться в и. п. Выполнить 6 раз с дыханием в произвольном ритме. 
7. И. п. – лёжа на спине, руки вдоль туловища. 1-2 – поднять таз, опираясь на ладони рук; 3-4 – вернуться в и. п. Дыхание в произвольном ритме. Повторить 8 раз. 

8. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки: 1-8 – на левой ноге; 1-8 – на правой; 1-8 – на обеих ногах; 1-8 – прыжки ноги в стороны-вместе. Повторить 2 раза, сделав 32 прыжка, и перейти на ходьбу на месте. Поднимая и опуская руки через стороны, выполнить дыхательное упражнение. 
II часть 

Разделить класс на две части (можно мальчики и девочки). На одной половине зала провести на двух матах тестирование у девочек – подъёмы туловища из положения лёжа за 30 с (партнёр помогает подсчитывать количество правильных подъёмов). Эта группа занимается под руководством учителя. 
Вторая группа – мальчики – на другой половине зала в тройках повторяет баскетбольное упражнение: ведение мяча в движении шагом, ловля и передача от груди партнёру после двух шагов. На каждую тройку – 1 мяч. Упражнение выполняется таким образом: два человека стоят с одной стороны зала и один с другой. Начинает первый, стоящий в паре. Передав мяч, он остаётся на месте третьего, а третий, выполнив упражнение, отдаёт мяч второму и т. д. Упражнение выполняется медленно, чтобы освоить двигательные навыки баскетболиста. Если имеется возможность пригласить на тестирование классного руководителя для фиксирования результатов, то упражнение с мячом может контролировать сам учитель физической культуры. По окончании тестирования у девочек группы меняются местами. Продолжительность части – 20-24 мин. 
III часть 

Провести игру «День и ночь» с использованием варианта «Воробьи и вороны» (см. описание игры в приложении 2). 
Одна команда – «день», другая – «ночь». Перед началом игры дети стоят в том же исходном положении, что и в игре «Воробьи и вороны» (Класс делится пополам (смешанным составом) и строится по средней линии разметки зала. Две шеренги встают спиной друг к другу по обе стороны от средней линии. Для проведения этой игры обычно используется волейбольная площадка, лицевые линии которой служат «домиками» для обеих команд. В эти домки надо прибежать, чтобы тебя не осалили) 
Построить класс, объявить итоги тестирования, сделать замечания по технике выполнения баскетбольного упражнения. Организованно увести класс из зала в классную комнату (раздевалку). 
Домашнее задание: девочкам ежедневно по 2-3 раза выполнять тестовое упражнение на гибкость – наклоны вперёд из положения сидя на полу; мальчики – подтягивание на перекладине дома и во дворе. 
