Урок №7. Легкоатлетические упражнения 
Класс: 4. 

Тема: «Легкоатлетические упражнения». 

Триместр: I. 

Дата: 20.09.2012 г. 
Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

Задачи: 

1. Выполнить общеразвивающие упражнения в движении по кругу (беговые и прыжковые упражнения). 
2. Проверить метание мяча на дальность. 

3. Провести контрольный забег на дистанции 500 м (девочки) и 1000 м (мальчики). 

Пособия: рабочий журнал; секундомер;  мячи для метания – 6 шт. 
I часть 

Построение, объяснение задач и содержания урока; переход на площадку, ходьба по кругу с выполнением общеразвивающих упражнений для рук, туловища и ног (см. приложение 1), прыжковые упражнения приставным шагом правыми и левым боком вперёд, беговые упражнения, многоскоки с ноги на ногу, бег до 1,5 мни. 
Комплекс общеразвивающих упражнений для рук, туловища и ног (комплекс №2, приложение 1): 

1. И. п. – основная стойка. 1 – руки в стороны; 2 – поднимаясь на носки, поднять руки вверх; 3 – руки в стороны, опуститься на всю ступню; 4 – и. п. Дыхание: на счёт 1-2 – вдох; на 3-4 – выдох. Повторить 8 раз. 
2. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1-3 – на выдохе три пружинящих наклона вперёд, касаясь руками пола; 4 – выпрямиться, руки на пояс, вдох. Повторить 8 раз. 
3. И. п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 1-2 – наклон влево, левую руку на пояс, правую вверх; 3-4 – выпрямиться, руки в стороны, вернуться в и. п. То же вправо. Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза в каждую сторону. 
4. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1-2 – мах правой ногой назад; 3 – мах вперёд; 4 – приставить ногу, вернуться в и. п. То же левой ногой. Дыхание в произвольном ритме. Повторить каждой ногой по 4 раза. 

5. И. п. – стойка ноги врозь, руки за головой. 1-2 – поворот туловища влево, левую руку в сторону; 3-4 – вернуться в и. п. То же вправо. Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза в каждую сторону. 
6. И. п. – основная стойка, руки на поясе. 1-2 – шаг правой ногой назад, стойка на правом колене, руки в стороны; 3-4 – встать, приставить правую ногу, руки на пояс. Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза каждой ногой. 
7. И. п. – основная стойка, руки в стороны. 1 – упор присев; 2 – правую ногу отставить на носок вправо; 3 – приставить ногу в упор присев; 4 – и. п. То же левой ногой. Дыхание в произвольном ритме. Повторить по 4 раза в каждую сторону. 

8. И. п. – основная стойка, руки на поясе. Прыжки на двух ногах с поворотом на счёт 4 на 3600. Выполнить 32 прыжка, перейти на ходьбу на месте. 
II часть 

Разделить класс на две группы: мальчики и девочки. Мальчики (по списку) сдают метание на дальность. Лучшая из 3-х попыток заносится в протокол. Девочки, разделившись на две команды, играют в игру «Перестрелка». По окончании метания группы меняются местами: девочки метают, мальчики – играют в «Перестрелку». 
Построить класс, объявить результаты метания, отметить лучших, обратить внимание на слабые результаты. 

III часть 

Распределить класс на группы по 5-6 человек (девочки и мальчики отдельно). Провести контрольные забеги на 500 м (у девочек) и на 1000 м (у мальчиков). После бега ходьба с восстановлением дыхания. 
Построить класс, объявить результаты по бегу, отметить лучших и обратить внимание на слабые результаты. Занести результаты в рабочий журнал и организованно увести класс в школу. 
Домашнее задание: дать отстающим по метанию. 

