Урок №14. Лёгкая атлетика 
Предмет: физкультура. 

Класс: 6. 

Тема: «Лёгкая атлетика». 

Триместр: I. 

Дата: __.__.2012 г. 
Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

Время начала урока: _____ . 

Задачи: 

1. Обучать поворотам на месте с мячом и без мяча. 
2. Обучать ловле и передаче мяча одной рукой от плеча на месте и в движении. 

3. Повторить технику ведения мяча. 

4. Обучать броскам по кольцу с места и в движении. 

Спортивный инвентарь и оборудование: баскетбольные мячи, кегли или стойки. 
I часть 

Построить класс, объявить задачи урока. 
Бег по залу в течение 7-8 мин с выполнением заданий по остановке и прыжкам на кольцо (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. 

Затем в беге выполнять прыжки к баскетбольному кольцу справа и слева, следует стремиться выпрыгнуть как можно выше и дотянуться рукой до кольца. 

Беговые и прыжковые упражнения в движении (см. урок 1). 

1. Бег с высоким подниманием бедра – 4 х 15 м, возврат шагом к месту старта. 

2. Ускорения 2 х 30 м. 

3. Прыжки на одной ноге (правой, левой) – 4 х 15 м на каждой ноге. 

II часть 

Для обучения повороту на месте построить класс парами (друг напротив друга) на расстоянии 2-3 м. 

При выполнении поворота с мячом одна нога всегда является опорной, её нельзя отрывать от пола. Повороты можно выполнять на ноге, которая вынесена вперёд, или на отведённой назад, но менять ноги во время поворота нельзя. Учитель показывает, как выполняются повороты, затем учащиеся работают над этим элементом в течение 5-6 мин, сначала без мяча, а потом с мячом в руках, стараясь обыграть партнёра. 

При обучении ловле и передаче мяча одной рукой от плеча учащиеся сначала работают в парах на месте, передавая мяч на расстояние 6-7 м. 

Этот вид передачи позволяет точно послать мяч на большое расстояние. Мяч находится у плеча на кисти одной руки и снизу поддерживается другой рукой. В момент замаха тело немного поворачивается в сторону передающей руки. Затем движением туловища вперёд и разгибанием руки с захлёстом кисти выполняется передача. Впереди должна находиться нога, разноимённая передающей руке. 

Учащиеся работают над передачей мяча на месте в течение 5-6 мин, затем приступают к выполнению этой же передачи в движении. Игрок ловит мяч в прыжке и, приземляясь на одну ногу, делает первый шаг, затем второй, прыгает, вытягивая руки вверх, и плавным движением кисти передаёт мяч партнёру, стоящему напротив. На выполнение передачи в движении отводится 3-5 мин. 

Перестроить класс в три колонны для работы над ведением мяча правой и левой рукой. Это упражнение можно провести в виде эстафеты. 
При обучении броску по кольцу с места и в движении следует обращать внимание на согласование двухшагового ритма и приведение мяча в исходное положение для броска. 

Подготовительные упражнения для обучения передаче и броску в два шага: 
1. Учащиеся двигаются лёгким бегом в обход спортивного зала. Пробегая через центральную линию и наступая на неё правой ногой, выполнить прыжком два шага, имитируя ловлю мяча. Повторить 5-7 раз. 
2. То же, но с ловлей мяча под правую ногу, мяч даёт учитель. Повторить 5-7 раз. 

3. Класс разбивается на две колонны (мальчики и девочки), которые выстраиваются у центральной линии с двух сторон зала. Два ученика, хорошо владеющие передачей, с одной и с другой стороны выполняют передачу под правую ногу выбегающему вперёд игроку. Повторить 3-5 раз. 

Перестроить класс в две колонны. Каждую колонну разделить пополам, поставив учащихся у обоих баскетбольных колец на расстоянии 3-4 м, слева и справа. Игрок, стоящий справа от кольца, делает выход к кольцу, стоящий слева передаёт ему мяч. Игрок, выполняя два шага, совершает бросок по кольцу одной рукой от плеча и уходит в конец колонны, которая стоит слева. Игрок, передавший мяч слева, уходит в конец колонны, которая стоит справа. 
III часть 

Убрать мячи и инвентарь. Построить класс, объявить итоги урока, общие замечания по разучиваемым упражнениям. 
