6 класс
25.05.2020
Тема: Метание мяча на дальность с 4-5 шагов
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»


Упражнения в движении шагом.
- ходьба на носках, руки в стороны;
- ходьба на пятках, руки на пояс
 Медленный бег в равномерном темпе 
Бег:
- с изменением направления;
- змейкой.

Общеразвивающие упражнения в движении шагом:
Упр 1.
Руки к плечам, круговые вращения руками 4 раза вперёд, 4 назад.
Упр 2.
Руки вверх. Круговые вращения прямыми руками 4 раза вперёд, 4 раза назад.
Упр 3.
Правая рука вверх, левая вниз. Рывки руками 2 раза правой, 2 раза левой.
Упр 4.
Руки перед грудью. Рывки руками 2 раза согнутыми, 2 раза прямыми.
Упр.5.
И.п.- руки в стороны.
4 шага вперед - 4 круга кистями внутрь,  4 шага вперед -  4 круга кистями наружу.
Упр.6.
 И.п. – руки перед грудью, пальцы сцеплены ладонями внутрь. На шаг левой вперёд – руки разогнуть вперед ладонями наружу, на шаг правой вперед – согнуть руки в И.п.

Упражнения с малыми мячами:
Упр.1.
И.П. – о.с., мяч в левой руке.
1 – руки через стороны вверх, передать мяч из левой в правую руку;
2 – и.п.;
3 – 4 тоже в другую сторону.
Упр.2.
И.П. – о.с., мяч в левой руке.
1 – руки вперёд, передать мяч из левой в правую руку;
2 – И.П – о.с., мяч в правой руке;
3 – руки назад, передать мяч из правой руки в левую руку;
4 - И.П.
Упр.3.
И.П. – ноги врозь, мяч в левой руке.
1 – наклон влево, передать мяч из левой в правую руку за головой;
2 – И.П.
3-4 – в другую сторону.

Упр.4.
И.П. – ноги врозь, руки в стороны, мяч в левой руке.
1 – выпад влево, передать мяч в правую руку под левой;
2 – И.П.;
3 – 4 тоже в другую сторону.
Упр.5.
И.П. – мяч в левой руке.
1 – подбросить мяч вверх и поймать 4 раза;
2 – тоже правой.
Упр.5.
И.П – мяч в левой руке.
1 – перебросить мяч из левой в правую руку,
2 – тоже из правой в левую.
Упр.6.
И.П. – стойка ноги врозь, мяч внизу.
1 – подбросить мяч вверх и сделать хлопок;
2 – И.П.

Имитация хлестообразного  движения кистью согнутой рукой и прямой.Обратить внимание  на то, что бросок выполняется за счёт руки с акцентом на хлестообразное движение кисти.

Встать лицом к направлению метания. Левая рука впереди, правая рука слегка согнута в локтевом суставе, левая нога впереди, правая сзади – имитация замаха, туловище наклонить назад, руку отвести за голову. Зафиксировать положение в течение 3 секунд.
2. И.П. – тоже. Выполнить замах и имитацию броска.

 Метание малого мяча стоя лицом в направлении метания.
 И.п. – стоя, ноги врозь, мяч в полусогнутой руке над плечом выше головы на 20 см, локоть направлен вперед.
Метание малого мяча стоя левым боком в направлении метания с 6 м.
И.п.- стоя левым (правым) боком к цели наклониться, выпад вправо (влево), левая (правая) рука в сторону, мяч в правой (левой) полусогнутой руке вверх, активным разгибанием правой (левой) ноги, туловища и правой руки выполнить метание мяча.

Метание мяча на дальность.
4) И.П.-стойка боком к фишке на расстоянии 10 м , метание мяча на дальность.
5) То же с трех шагов, стоя на расстоянии 12-15 м от фишки.
6)  То же с пяти шагов, стоя на расстоянии 18-20 м от фишки.

