Конспект урока  по лёгкой  атлетике в 9 классе.
Тема урока:  Метание мяча 150 г на дальность. Три шага в метании. Метание способом «из-за спины через плечо». Отведение мяча «прямо-назад». Метание мяча с четырех бросковых шагов. Метание с укороченного разбега. Броски набивного мяча двумя руками из-за головы с места, с шага, с разбега. Метание мяча на технику. Метание мяча на результат. «Прыгуны и ползуны», «Кувырок с мячом», «На встречу удочке», «Эстафеты с лазанием и перелезанием», «Бег пингвинов», «Скамейка над головой», «Кто быстрее передаст», «Эстафета с преодолением препятствий» и др. по выбору. 
Задачи урока: 1. обучающая: уметь выполнять правильно хват  мяча, движение рукой во время броска мяча, знать фазы бега по короткой и средней дистанциям.
                           2. развивающая: укрепление мышц опорно-двигательного аппарата, дыхательной системы, коррекция мелкой моторики и пространственной ориентации.
                           3. воспитывающая: коррекция эмоционально -волевой сферы, интерес к занятиям физической культурой, воспитание дружбы и взаимопомощи.
 Место проведения: спортивная площадка.
 Время проведения:  40 минут.
 Инвентарь: малые мячи, секундомер.
	№/ч. урока
	Содержание          урока
	Дозировка
	Методические указания

	Вводная часть.
	Построение, рапорт, сообщение темы урока.

Словарь: метание, имитация, хват, 
	2 мин.
	Напоминание ученикам о причинах травматизма Объяснение задач урока.

	Подготовитель-ная часть.
	1. Строевые приемы и действия на месте и в движении: строевой шаг с изменением направления движения.

2. ходьба: на носках, пятках, полуприсед.

3 Расслабление.

4. бег по кругу, спиной  вперёд, приставными прыжками с переходом на ходьбу.

5. Общеразвивающие упражнения (в движении).

6.Расслабление.
	2 мин.
4 мин.
5 мин.
	Выполнение команд: «пол-оборота налево», «пол-оборота направо». Обратить внимание на четкость выполнения команд.
Для ослабленных уч. дозировка снижена.

	Основная часть.
	1. Техника метания малого мяча 150 грамм на дальность с разбега:

показ на месте без мяча, имитация бросковых движений рукой, обучение правильному хвату и броску с места.

Разучивание способов разбега с 5-6 шагов.

Броски мяча на дальность, повторить 8-10 раз.
	12 мин.

	Обратить внимание на согласованность движения ног, рук и туловища.


	Заключительная часть
	1. Восстановительные упражнения

2.  Повторение словаря.

3.Подведение итогов урока. 
4. Объявление оценок.

5. Домашнее задание.


	5 мин.
	1.Выполняются в глубоком дыхании и с большой амплитудой. 

2. Запомнить словарь. 
3. Умеренный бег до 10 мин.


