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Тема:  Легкая атлетика  «Строевые упражнения.  Метание малого мяча» 

 Выполните зарядку: 
для головы. 
1. - и.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклоны головой. На счёт 1 наклон 
головы вперёд, на счёт 2 назад, на счёт три 3 в левую сторону, на счёт 4 в правую 
сторону. 
 2.- и.п. тоже. Повороты головой. На счёт 1,2 поворот головы в левую сторону, на 
счёт 3,4 в правую сторону. 
3.- и.п. тоже. Круговые движения головой. На счёт 1,2,3,4 круговые движения в 
левую сторону. На счёт 1,2,3,4 в правую сторону. 
- для рук. 
4.- и.п. ноги на вместе, правую руку вверх над головой, левую руку вниз в дол 
туловища. Рывки руками. На счёт 1,2 рывки руками, на счёт 3,4 смена 
положения рук. 
5.- и.п. ноги на ширине плеч, руки перед грудью. Рывки руками. На счёт 1,2 
рывки руками перед собой, на счёт 3,4 рывки руками с отведением рук в левую 
сторону. На счёт 1,2 рывки руками перед собой, на счёт 3,4 рывки руками с 
отведением рук в правую сторону. 
6.- и.п. ноги на ширине плеч, руки к плечам. Круговые движения  плечами. На 
счёт 1,2,3,4 круговые движения вперёд. На счёт 1,2.3,4 круговые движения 
назад. 
- для туловища. 
7.- и.п. ноги на ширине плеч, руки на пояс. Наклоны туловищем. На счёт 1 
наклон туловища вперёд, на 2 назад, на 3 в левую сторону, на 4 в правую 
сторону. 
8.- и.п. тоже. Повороты туловищем. На счёт 1,2 повороты туловища в левую 
сторону, на счёт 3,4 в правую сторону. 
9.- и.п. тоже. Круговые движения туловищем. На счёт 1,2,3,4 круговые движения 
туловищем в левую сторону, на счёт 1,2,3,4 в правую сторону. 
- для ног. 
10.- и.п. Ноги вместе. Руки на пояс. Прыжки на месте. 
11.- и.п. Ноги на ширине плеч, руки вытянули перед собой. Махи ногами. На 
счёт 1,2 махом левой ноги носком касаемся кисти правой руки, на счёт 3,4 махом 
правой ноги носком касаемся кисти левой руки. 
12.- и.п. (для девочек) руки на пояс, ноги на ширине плеч. (для мальчиков) руки 
за голову ноги на ширине плеч.  Приседания. 



 
2. «Строевые упражнения. Метание малого мяча». 
Строевые упражнения представляют собой совместные или одиночные 
действия занимающихся в том или ином строю.  С помощью строевых 
упражнений успешно решаются задачи воспитания коллективных действий, 
чувства ритма и темпа, дисциплины и организованности. Особое значение 
строевых упражнений состоит в формировании осанки человека. 
 
Ребята ознакомьтесь пожалуйста с видеоматериалом: «Строевые 
упражнения»: https://www.youtube.com/watch?v=Ho9ppGOAJBU 
                          https://www.youtube.com/watch?v=uwqT3SPhb-Y 
 
Ребята, ознакомьтесь  пожалуйста внимательно с видеоматериалом 
https://www.youtube.com/watch?v=WkBBqrvz4Jo 

 
При метании малого мяча с места принято выделять три этапа – держание 
мяча, замах и бросок. 
На рисунке ниже, показаны способы держания теннисного мяча. Изучите 
внимательно рисунок, где подробно описан каждый этап метания (положение 
ног при метании на месте и с разбега, положение тела, рук). 

 
Домашнее задание: выполните  метание малого мяча по изученному 
видеоматериалу. 

https://www.youtube.com/watch?v=Ho9ppGOAJBU
https://www.youtube.com/watch?v=uwqT3SPhb-Y
https://www.youtube.com/watch?v=WkBBqrvz4Jo


Если у Вас возникнут трудности, вопросы по материалу урока, консультацию 
можно получить согласно графику: 
 
День недели  Учитель Способы получения 

консультаций 
Пятница  Тучкова Е.Г. 1.Телефон: +38071-465-75-02 

 
 

 


