7 класс
28.04.2020
Тема: «Игра лапта». Тактика водящей и бьющей команд.
Рассмотрим подробнее технику высокого старта.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
 ОРУ
· Кисти рук в «замок». Кистевое вращение.
· Вращение рук вперед и назад, в сочетании с перекатом с пятки на носок.
· Наклоны на каждый шаг.
· Выпады на каждый шаг.
 Бег (темп спокойный)
· Бег приставным шагом правым, левым боком.
· Бег с захлестыванием голеней спиной вперед.
· Бег с захлестыванием голеней назад.
· Бег с высоким подниманием бедра.
· Челночный бег
(беговые упражнения выполняются на игровой площадке)
Обратно учащиеся возвращаются медленным шагом, восстанавливая дыхание.
Упражнение на совершенствование ловли и передачи малого мяча (количество повторений 9-10 раз).

· В высокой стойке подбросить мяч одной рукой вверх над собой и поймать в «ловушку» (ладони соединены, пальцы врозь и слегка согнуты).
· Подбросить мяч вверх над собой, повернуться кругом и поймать мяч двумя руками.
· Подбросить мяч над собой, повернуться на 360° и поймать мяч.
· Подбросить мяч над собой, присесть и поймать.
· Подбросить мяч вверх – вправо, влево, вперед, назад, сместиться под мяч и поймать его.
· Прямая передача мяча от плеча через площадку.
· Перекатывание мяча по площадке.
5. Совершенствование техники удара битой по теннисному мячу, способом сверху.
· Исходное положение – стоя, ноги врозь: одну ногу выставить вперед, держа биту над головой, сделать замах назад, прогнуться и резким движением выполнить имитацию удара по мячу, активно сгибая туловище и выпрямляя руки.
· В стойке готовности выполнить удары по мячу, подброшенному партнером на указанную высоту.
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