Урок №3. Лёгкая атлетика 
Тема: «Лёгкая атлетика». 

Триместр: I. 

Дата: 06.09.2012 г. 
Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

Время начала урока: 1625. 

Задачи: 

1. Повторить челночный бег. 
2. Повторить прыжки в длину с места. 

3. Развивать быстроту. 

Спортивный инвентарь и оборудование: рулетка, секундомер, скакалки. 
I часть 

Построить класс, объявить задачи урока. 
Выполнить упражнения на быстроту двигательной реакции: 

1. По команде учителя «Разойдись!» учащиеся разбегаются по залу или площадке. По команде «Становись!» школьники должны как можно быстрее построиться в одну шеренгу. Повторить 2-3 раза. 
2. Бег в спокойном темпе в течение 6-7 мин. 
Выполнить общеразвивающие упражнения без предметов: 

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 

Беговые и прыжковые упражнения: 

1. Бег с высоким подниманием бедра – 3-4 х 20 м, возврат к месту старта шагом. 

2. Семенящий бег 30-50 м) с переходом на ускорение, возврат шагом к месту начала упражнения. Повторить 4-5 раз, отдых. 

3. Прыжки через скакалку на двух ногах с продвижением вперёд на дистанции 20 м. Повторить 3 раза. 

4. Прыжки через скакалку на месте в максимальном темпе – 3 х 1,5 мин, отдых 1-2 минуты между повторениями. 

5. Прыжки на двух ногах через машинные скаты или на возвышение 60-70 см, выполнить по 8-10 прыжков. 

6. Прыжки в длину с места 10-12 попыток. 

Затем мальчики выполняют подтягивания из виса на высокой перекладине (выполнить 3 подтягивания 3-4 раза), а девочки в это время работают на подтягивании из виса лёжа (3 подтягивания 8-10 раз). 

После выполнения подтягивания школьники выстраиваются у линии старта в 3-4 колонны. Повторить челночный бег 4 х 10 м с обязательным заступом за контрольную черту (2-3 забега на результат). 

III часть 

После нескольких минут спокойной ходьбы построить класс, подвести итоги урока, объявить оценки. 
