Урок №13. Лёгкая атлетика 
Предмет: физкультура. 

Класс: 6. 

Тема: «Лёгкая атлетика». 

Триместр: I. 

Дата: 02.10.2012 г. 
Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

Время начала урока: _____ . 

Задачи: 

1. Выполнить прыжки в высоту с разбега на результат. 
2. Повторить остановку в два шага. 

3. Повторить вырывание и выбивание мяча. 

Спортивный инвентарь и оборудование: измерительная рейка, стойки для прыжков, планка, баскетбольные мячи, журнал для записи результатов. 
I часть 

Построить класс, объявить задачи урока, выполнить строевые команды и повороты. 
Выполнить упражнения для развития двигательной реакции (см. урок 2 и 4). 

Для развития быстроты двигательной реакции выполняется следующее упражнение. По команде «Разойдись!» класс разбегается по залу или площадке и выполняет различные промежуточные команды: «Садись!», «Упор присев!» и т. д. По команде «Становись!» учащиеся стараются как можно быстрее и чётче стать в одну шеренгу. 

Бег в течение 6-8 мин. Во время бега выполнение упражнений – остановка в два шага и прыжком (см. урок 12). 

Для остановки в два шага по сигналу учителя поставить опорную ногу с перекатом с пятки на носок и немного согнуть в колене для погашения инерции бега. Туловище несколько подаётся назад. Другая нога, выполняя шаг вперёд, касается пола всей ступнёй, обеспечивая упор. В итоге следует принять стойку баскетболиста. В момент остановки тело должно находиться над опорной ногой, ибо смещение общего центра тяжести ведёт к потере равновесия. 

Повторить остановку в два шага 8-10 раз. Можно чередовать задания – остановка в два шага, остановка прыжком. 

Общеразвивающие упражнения (см. урок 2). 

1. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1-4 – круговые движения головой в одну и другую сторону. Повторить 3-5 раз в каждую сторону. 

2. И. п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 1-4 – вращение рук: сначала в лучезапястных суставах, затем в локтевых суставах, потом в плечевых суставах. Вращение вначале выполняется вперёд, затем назад. Повторить 3-5 раз в каждую сторону. 

3. И. п. – стойка ноги врозь. 1-4 – маховые одноимённые и разноимённые движения руками в стороны, вверх, вниз. Повторить 5-6 раз. 

4. И. п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. 1-4 – круговые движения туловищем вправо и влево. Повторить 5-6 раз в каждую сторону. 

5. И. п. – стойка ноги врозь. 1-4 – наклон туловища вперёд, назад, влево и вправо. Повторить 3-5 раз в разные стороны. 

6. И. п. – стойка, ноги врозь, руки в стороны. 1-4 – повороты туловища в стороны. Повторить 5-6 раз в каждую сторону. 

7. И. п. – основная стойка. 1-4 – маховые движения ногами вперёд, назад, в сторону с одноимённым движением рук в разные стороны. Повторить махи 3-5 раз для обеих ног в каждую сторону. 

8. И. п. – стойка руки на поясе. 1-3 выпад вперёд и покачивание на выпаде; 4 – и. п. Повторить 6-8 раз для каждой ноги. 

II часть 

Приготовить место для прыжков в высоту. 
Выполнить прыжки в высоту на оценку. 

Учащиеся уже знакомы с данным прыжком из программы начальной школы и 5 класса. 

В начале разбега одна нога находится сзади, а другая – у контрольной отметки. Такую отметку учитель делает с обеих сторон разбега (сторона разбега выбирается в соответствии с тем, какая нога является толчковой). На последующих шагах разбега нога ставится с пятки. Толчковая нога – почти прямая, она также ставится с пятки, сразу же касаясь пола всей подошвой. Энергичный мах прямой ногой и подтягивание к планке толчковой ноги создают условия для хорошего прыжка. В момент пронесения маховой ноги над планкой туловище немного наклоняется к ней. После прохода планки маховая нога энергичным движением опускается вниз-назад. Приземляться надо на маховую ногу с последующей опорой в шаге на толчковую. 
Сначала планка устанавливается на высоте 65-70 см. Учащиеся делают по 3-4 попытки, и только после этого планку можно поднимать выше. На выполнение этого задания отводится 10-12 мин. 

При проведении прыжков следует постепенно поднимать планку до предельной для каждого ученика высоты. Учащиеся делают 2-3 попытки, и если ученик не преодолел планку на определённой высоте, он прекращает дальнейшие прыжки. На прыжки отводится 15-20 мин. 
Класс работает до тех пор, пока все учащиеся не выполнят по 3 попытки на каждой установленной высоте. Если высота не была взята, ученик прекращает прыжки. На прыжки отводится 20-25 мин. 
Оставшееся время можно посвятить отработке техники вырывания и выбивания баскетбольного мяча (см. урок 12). 
Перестроить класс парами, каждая пара учащихся получает баскетбольный мяч. Начать работу по обучению вырывания и выбивания мяча у соперника. 

Если противник удерживает мяч, стоя на месте, то лучше вырвать у него мяч двумя руками рывком на себя или толчком в свободную от захвата сторону, вперёд-вниз с одновременным поворотом к противнику спиной. 

Вырывание мяча лучше выполнить стоя на месте. Упражнение выполняется то одним, то другим учеником. 

Выбивание мяча производится ударом ребром кисти по мячу сверху или снизу. У противника, ведущего мяч, его можно выбить боковым движением руки. 

Выбивание мяча лучше выполнять в движении при ведении его по прямой. Один ученик ведёт мяч, а другой, двигаясь навстречу, старается выбить его. 

III часть 

Убрать инвентарь. Построить класс, объявить итоги урока и оценки. 
