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Тема: Техника безопасности на уроках легкой атлетики
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
ПРИМЕРНАЯ ИНСТРУКЦИЯ
для обучающихся
по соблюдению мер безопасности на  уроках/занятиях
по легкой атлетике.
1. Общие требования
1.1. Возможное воздействие на обучающихся опасных факторах при проведении уроков/занятий по легкой атлетике:
· использование неисправного спортивного оборудования и инвентаря;
· падение на скользком полу, грунте или площадке;
· нахождение посторонних предметов на беговой дорожке и в секторе для прыжков;
· нахождение в зоне броска во время занятий по метанию.
1.2. На уроке/занятии по физической культуре соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения и плана эвакуации.
1.3. На уроках/занятиях по легкой атлетике соблюдать правила поведения на спортивных площадках, стадионе и спортивном зале.
1.4. Соблюдать в процессе уроков/занятий по легкой атлетике порядок выполнения упражнений.
1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить о случившимся учителю (преподавателю, воспитателю), который сообщает об этом администрации учреждения.
2. Требования по соблюдению мер безопасности перед началом занятий.
2.1. Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2.2. Внимательно прослушать инструктаж учителя о порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений.
3. Требования по соблюдению мер безопасности во время занятий.
3.1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке.
3.2. Во избежание получения травмы исключить резко «стопорящую» остановку.
3.3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки.
3.4.  Не выполнять прыжки при закрытом прыжковом секторе.
3.5. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания.
3.5. Не производить метания без разрешения учителя, не оставлять без присмотра спортивный инвентарь.
3.6. Не стоять справа от метающего, не ходить за снарядами для метания без разрешения учителя.
3.7. Не подавать снаряд для метания друг другу броском.
3.8. Не находиться в зоне проведения занятий по прыжкам, бегу и метаниям.
3.9. Перед метанием в мокрую погоду вытирать снаряды насухо.
4. Требования по соблюдению мер безопасности в аварийных ситуациях.
4.1. При возникновении чрезвычайных ситуаций природного, техногенного или социального характера немедленно прекратить занятия и точно следовать командам учителя по эвакуации.
5. Требования по соблюдению мер безопасности по окончании занятий.
5.1. Сообщить о плохом самочувствие учителю по окончанию урока/занятия по физической культуре.
5.2. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.
5.3. Соблюдать дисциплину в раздевалке спортивного зала.

Ходьба:
- без задания
- на носках
- на пятках
- на внешней стороне стопы
- на внутренней стороне стопы
- носками наружу
- носками вовнутрь
- перекаты с пятки на носок
- быстрая ходьба
Бег:
- без задания
- приставными прыжками правым боком, левым боком.
- скресно правым боком, левым боком
- спиной вперёд
- без задания
 Быстрая ходьба
Обычным шагом
ОРУ в движении
Ходьба с восстановление дыхания
1 руки вверх
2 руки вниз


I. И.п. – руки перед грудью.1-2- отведение согнутых рук в стороны-назад,3-4- отведение прямых рук;
II. И.п. –правая рука вверху. Отведение прямых рук назад, со сменой положения рук на каждый счет;
III. И.п. руки в замок перед грудью, выпады вперед с поворотом туловища в сторону впереди стоящей ноги
1 – левой ногой
2 - правой ногой
3 – левой
4 -правой
IV. Наклоны на каждый шаг


V. И.п. – руки вперед, махи ногами
1-2 мах левой ногой к правой руке
3-4 мах правой ногой к левой рук
ОРУ на месте
I. И.п. - узкая стойка ноги врозь, руки на пояс, наклоны головой
1- вперед,
2- назад,
3- влево,
4- вправо
II. И.п.- то же, руки на пояс, 1-руки вперед, 2- руки к плечам, 3- руки вперед, 4- и.п.


III. И.п. – то же, круговые движения в локтевом суставе
1-4 вовнутрь
5-8 наружу
IV. И.п. – то же, выпады:
1 – влево
2 – и.п.
3 – вправо
4 – и.п.
V. И.п. – то же, руки в замок перед грудью, повороты туловища
1 – 2 влево
3 – 4 вправо
VI.
VII. И.п. – широкая стойка ноги врозь, правая рука вверху левая на пояс, наклоны:
1-2 влево
3-4 вправо
VIII. И.п. –то же, руки на пояс, наклоны:
1 – вперед
2 - назад
3 – влево
4 - вправо
IX. И.п. – то же, круговые движения в тазобедренном суставе
1-4 влево
5-8 вправо
X.
XI. И.п. –то же, наклоны:
1 - к левой ноге
2 - вперёд
3 - к правой
4 - И.п.
XII.


XIV. И.п. – о.с. руки на пояс, прыжки:
10 – на правой ноге, 10 – на левой, 10 – на двух


11. Специально беговые упражнения:
· С высоким подниманием бедра
· С захлестыванием голени
· Прыжок в шаге через шаг с левой ноги
· То же с правой ноги
· Ускорение
· 
