Урок по лёгкой атлетике
в 6 классе

Задача :  Напомнить правила по технике безопасности на уроках физической культуры. Совершенствовать технику низкого старта и стартового разгона, перехода от стартового разгона к бегу по дистанции. Способствовать развитию физических качеств (скоростных, скоростно-силовых, силовых ).

Вводная часть (10 мин.). Построение. Сообщение задач урока. Строевые упражнения.

Общеразвивающие  упражнения в движении.

Ученики шагом передвигаются в обход по спортивной площадке в колонне по одному (дистанция 1-1,5 м). Учитель при встречном параллельном движении показывает, какое общеразвивающее упражнение надо выполнять. Выполнить 10-12 упражнении.

Передвижение различными способами бега и прыжков в колонне по одному-3 мин.

Способы передвижения, которые можно применять: бег (обычный, семенящий, с захлёстом голени назад, с высоким подниманием бедра, скрестным шагом, бег спиной вперёд…).

Общеразвивающие упражнения на восстановление дыхания и расслабление. Выполнить 2-3 упражнения в движении.

Основная часть (25-27 мин.).Совершенствовать технику положения низкого старта и стартового разгона, перехода от стартового разгона к бегу по дистанции.
Напомнить об элементах техники низкого старта.

Обратить внимание на характерные ошибки, которые не следует допускать при выполнении низкого старта и стартового разгона.

При выполнении команды «На старт!» (колени слишком разведены в стороны; спина прогнута или согнута; голова опущена низко или высоко поднята; руки разведены широко или узко; плечи сзади или излишне выведены вперёд относительно вертикальной плоскости, проходящей через стартовую линию; руки согнуты в локтевых суставах).

При выполнении команды «Внимание!» (таз поднят излишне высоко ; ноги почти выпрямлены; плечи сзади или излишне выведены вперёд относительно вертикальной плоскости, проходящей через стартовую линию; перенос массы тела на ногу, стоящую сзади).

При выполнении выбегания со старта и стартового разгона (неполное выпрямление ноги при отталкивании и при выполнении первого шага; забрасывание голени назад-вверх после отталкивания; первый шаг излишне широкий или чрезмерно короткий; преждевременное принятие положения туловища, характерного для бега по дистанции).

Специальные беговые упражнения:

1. Беговые движения руками с постепенным выпрямлением туловища из  и.п. – наклон вперёд. Выполнить 2 раза по 8-10 сек.

2. Из и.п. – низкий старт, выполнить кувырок вперёд с переходом в стартовый разгон. Для выполнения кувырка положить гимнастический мат. Упражнение выполнять поточно в двух колоннах – 2 раза.

3. Бег с постепенной нарастающей длиной шагов, переходящий в обычный гладкий бег. Учащиеся поочерёдно занимают положение высокого старта у стартовой линии. «Падением» вперёд включаются в частый бег с высоким подниманием бедра, переходя постепенно к бегу по дистанции.

Выполнить по 2 раза на расстоянии до 30-40 м.

Упражнение выполняется поточно в двух колоннах - отдельно девочки и мальчики.

4. Бег с низкого старта на 60 м (с гандикапом). Два участника встают у стартовой линии. Перед одним из участников лежит гимнастический мат. По командам «На старт!» и «Внимание!» выполняется низкий старт. По команде «Марш!» занимающиеся выбегают с низкого старта, только одному из участников после команды «Марш!» сначала необходимо выполнить кувырок вперёд, после чего устремиться за убегающим партнёром, стараясь догнать его.

Выполнить 2 раза, по одному разу в роли догоняющего.

Способствовать развитию физических качеств (силовых).
Упражнения. Юноши. Подтягивание в висе – до 10 раз. Подтягивание из положения вис лёжа – до 20 раз. «Отжимание» от пола с хлопками во время выпрямления рук – до 20 раз.

Девушки. Подтягивание из виса лёжа – до 30 раз (сразу 30 раз, или 2 подхода по 15 раз, или 3 подхода по 10 раз). «Отжимание» - до 30 раз (девушки выбирают опору для рук в зависимости от физической подготовленности, чтобы выполнить «отжимание» за 2 или 3 подхода).

Заключительная часть (3-5 мин.).Построение, общеразвивающие упражнения. Подведение итогов урока.

Задание на дом: выполнить пробежку. 
