Урок №15. Лёгкая атлетика 
Предмет: физкультура. 

Класс: 6. 

Тема: «Лёгкая атлетика». 

Триместр: I. 

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

Время начала урока: _____ . 

Задачи: 

1. Повторить повороты с мячом. 
2. Обучать броску мяча по кольцу одной рукой от плеча в движении. 

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

Построить класс, объявить задачи урока. Выполнить строевые команды и повороты. 
Бег в течение 6-8 мин. Во время бега выполнить специальные упражнения (см. урок 12), беговые и прыжковые упражнения (см. урок 1). 
Специальные упражнения: 
1. И. п. – стойка: ноги на ширине плеч, руки в стороны. 1-4 – быстрое вращение рук по большим дугам вперёд; 1-4 – вращение рук назад. Выполнять сериями по 5-6 круговых движений вперёд или назад. Отдых между сериями – 10 с. 

2. И. п. – стойка: ноги на ширине плеч, руки вверху, пальцы сцеплены в замок. 1-3 – наклоны вперёд с махом руками между ног; 4 – медленно вернуться в и. п. Повторить 8-10 раз. 

3. И. п. – стойка: ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1-2 – вращение туловища влево; 3-4 – вращение туловища вправо. Повторить 10-12 раз в каждую сторону. 

4. И. п. – основная стойка. 1 – руки вперёд-вверх; 2 – руки вниз-назад; 3 – руки вперёд-вверх, левая нога вперед-вверх; 4 – руки вниз-назад, левая нога вниз; затем то же с правой ноги. Повторить 4-6 раз для каждой ноги. 

5. И. п. – основная стойка. 1 – упор присев; 2 – упор лёжа; 3 – упор присев; 4 – и. п. Повторить 4-6 раз в быстром темпе. 

6. Бег с опоры с высоким подниманием бедра – 3-5 х 10-12 с, отдых – 10-15 с. 

7. И. п. – упор лёжа. Сгибание и разгибание рук в упоре в быстром темпе 2 х 8-10 раз. 

8. И. п. – основная стойка. 1-2 – руки вперёд-вверх, поднимаясь на носки, прогнуться; 3-4 – руки через стороны вниз, наклон вперёд, выдох. Повторить 6-8 раз. 

Беговые и прыжковые упражнения: 

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 

При выполнении броска мяча по кольцу одной рукой от плеча в движении следует поймать мяч в прыжке. Продолжая движение, привести мяч в исходное положение к плечу. Приземляясь на одну ногу, сделать первый шаг более широким, второй шаг немного меньше и выполнить прыжок вверх. Рука с мячом при этом вытягивается вверх, затем плавным движением кисти выполняется бросок по кольцу с отражением от щита. Учащиеся выполняют упражнение двумя колоннами (мальчики и девочки) от центральной линии с правой стороны щита.

Перестроить класс в две колонны и повторить вырывание и выбивание мяча (см. урок 12) в течение 3-5 мин. 
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.
Повторить повороты на месте (см. урок 14). 

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 наличии свободного времени провести учебную игру в баскетбол по упрощённым правилам 5 х 5 или 4 х 4 в течение 5 мин. 

III часть 

Убрать инвентарь. Построить класс, объявить итоги урока и общие замечания по разделу спортивных игр (баскетбол). 
