Пояснение: В легкоатлетическом беге, прыжках и метании основным является скоростно-силовые качества ученика. От них зависит результаты в этих видах спорта. Данный урок можно проводить в среднем звене. 

Цель – развитие скоростно-силовых качеств учащихся как средство улучшения результатов в беге, прыжках, метании. 

Задачи: 

1. Формировать умения и навыки технически правильно осуществлять двигательные действия, связанные со скоростно-силовыми качествами. 

2. Развивать скоростно-силовые качества, координацию, выносливость. 

3. Воспитывать интерес легкой атлетике как виду спорта. 

Место проведения: спортивный зал (во время плохой погоды).

Инвентарь: гимнастические палки, набивные мячи, канат, эстафетные палочки, скакалки, гимнастическая стенка, гимнастические скамейки.

Содержание учебного материала 

и организационно-методические указания к уроку

	№
	Название этапа
	Время
	Содержание этапа урока

	1.
	Вводная часть
	3 минуты:

1 минута

2 минуты
	1. Построение, приветствие, сообщение темы и цели урока, инструктаж по технике безопасности.

Обратить внимание на внешний вид учеников, осанку, четкое выполнение строевых команд.

2. Бег в медленном темпе. Дистанция 2-3 шага.

3. Передвижение приставными шагами по кругу.

4. Ходьба.

	2.
	Основная часть
	38 минут:

6 минут

5 минут

5 минут

5 минут

5 минут

5 минут

5 минут

2 минуты
	Упражнения с гимнастическими палками.

1.Вращение гимнастической палки 1 рукой (по очереди).

2.Вращение гимнастической палки 2 руками.

3.Вращение гимнастической палки вокруг туловища (в одну сторону, затем в другую).

4.Наклоны вперед (гимнастическая палка за спиной).

5.Повороты туловища (гимнастическая палка за спиной).

6.Перенос гимнастической палки (гимнастическая палка за спиной наискосок. Левая рука держит за нижний конец палки, правая - за верхний конец палки. Правой рукой гимнастическую палку переносят за спину. Теперь правая рука держит за нижний конец палки, левая -  за верхний конец палки.).

7.Наклоны в стороны (дети стоят в паре спиной друг другу, гимнастическая палка за спиной).

8.Махи ногами (дети стоят в паре спиной друг другу, гимнастическая палка за спиной).

9. Приседание (дети стоят в паре спиной друг другу, гимнастическая палка за спиной).

10. Балансировка палки на руке (гимнастическая палка на вытянутой руке на ладони. Держать палку 5-10 секунд. Смена руки по свистку).

11.Балансировка палки на ноге (гимнастическая палка на носке ноги, удерживать палку 5-10 секунд. Смена по свистку).

12.«Карусель» (дети образуют круг, Гимнастическую палку ставят на пол вертикально, придерживая ее ладонью. По команде учителя дети перемещаются вправо, при этом необходимо схватить палку соседа с правой стороны. Затем это упражнение делается в другую сторону).

Упражнение с набивными мячами.

(Класс поделен на пары).

1.Передача мяча двумя руками от груди.

2.Передача мяча левой (правой) рукой от груди.

3.Передача мяча двумя руками из-за головы.

4.Передача мяча двумя руками от груди.

5.Передача мяча двумя руками из-за спины с наклоном вперед.

6.Передача мяча двумя руками между ног (дети стоят спиной друг другу).

7.Повороты на 360°, мяч подкидывается вверх.

8.Передача мяча двумя руками от груди (дети сидят на полу, ноги шире плеч).

9.Передача мяча правой (левой) рукой от груди (дети сидят на полу, ноги шире плеч).

10.Передача мяча двумя руками из-за головы (дети сидят на полу, ноги шире плеч).

11.Передача мяча прыжком (мяч зажат ступнями).

Упражнения со скакалками.

1.Прыжки на 2 ногах.
2.Прыжки на одной ноге на месте и с продвижением вперед. (затем нога меняется).
3.Прыжки на 2 ногах с промежуточным прыжком.

4.Прыжки на 2 ногах (руки скрестить).
5.Прыжки на 2 ногах (двойное вращение скакалки).
6.Пробегание под длинной вращающейся скакалкой по одному, вдвоем и т.д, взявшись за руки.
Беговые и прыжковые упражнения.

1.Бег с забрасыванием голени назад.
2.Бег с высоким поднятием бедра.
3.Бег с высоким поднятием бедра и последующим загребающим движением 4.Семенящий бег.
5.Многократные прыжки с одной ноги на другую.
6.Прыжки на одной ноге, затем на другой.
7.Прыжки на 2 ногах.
8.Прыжки с полным приседом.
9.Семенящий бег.
Упражнения у гимнастической стенки.

1.Прыжки на одной ноге, другая нога на нижней перекладине гимнастической стенке (смена ноги по свистку).
2.Прыжки со сменой ног с выталкиванием вверх.
3.Прыжки на 2 ногах с выталкиванием вверх.
4.Бег на месте в упоре с высоким поднятием бедра (туловище 40-50°).
Упражнения на гимнастической скамейке.

1.Прыжки на скамейку и со скамейки.
2.Прыжки через скамейку на обеих ногах вправо и влево.
3.Прыжки с мягким касанием скамейки сверху.
4.Прыжки на одной ноге через скамейку (смена ноги по свистку).
5.Передвижение прыжками с подскоком.
6.Прыжки на 2 ногах с отталкиванием руками.
Бег с ускорением.

1.Бег по диагонали зала по одному (интервал 5-6 метров).

2.Бег из разных положений (сидя, стоя, лежа).

3.Бег на «внимание» (учащиеся выполняют упражнения, которые показывает учитель. Во время выполнения упражнений делают ускорения).

4.Бег по кругу с эстафетной палочкой.

Упражнения с канатом.

Перетягивание каната.


	3.
	Заключительная часть
	4 минуты

2 минуты

1 минута

1 минута
	Общеразвивающие упражнения на расслабление мышц.

Итог урока.

- Какие качества развивали сегодня на уроке?

- Какие упражнения были для вас самыми сложными? 

Оценки за урок.

Уборка снарядов.


