6 класс
28.04.2020
Тема: «Игра лапта». Командные действия в защите и нападении
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Разминка:
Строевые упражнения: повороты направо, налево, кругом, ходьба на месте.
Беговые упражнения:
- бег в медленном темпе;
- с высоким подниманием бедра;
- с захлестыванием голени;
- бег приставными шагами правым, левым боком вперед;
- бег спиной вперед;
- бег скрестным шагом правым, левым боком вперед.
Упражнения на восстановление дыхания.
ОРУ с баскетбольными мячами на месте: Упр. 1. И.п.- стойка ноги врозь, мяч внизу
1-Наклон головы вперед
2- И.п.
3- Наклон головы назад
4- И.п.
5- Наклон головы влево
6- И.п.
7- Наклон головы вправо
8- И.п.
Упр. 2. И.п.- тоже
1-4 круг руками влево
5-8 круг руками вправо
Упр. 3. И.п.- тоже
1-Наклон к левой ноге, мячом коснуться носка левой ноги
2- И.п.
3- Тоже к правой
4- И.п.
Упр. 4. И.п.- ноги врозь, мяч перед собой 1- Поворот туловища влево, мяч влево 2- И.п.
3- Тоже вправо
4- И.п.
Упр. 5. И.п.- основная стойка, руки вниз 1- Выпад влево, мяч вперед
2- И.п.
3- Тоже вправо
4- И.п.
Упр. 6. И.п.- основная стойка, мяч за головой
1- Упор присед мяч вперед
2- И.п.
3- Тоже
4- И.п.
Упр. 7. И.п.- основная стойка, мяч за головой
1- Мах левой ногой вперед, мяч вперед
2- И.п.
3- Тоже правой
4- И.п.
Упр. 8. И.п.- основная стойка, мяч внизу 1- Прыжки в стойку ноги врозь, мяч вверх
2- И.п.
3- Тоже
4- И.п.
Упражнения на восстановление дыхания.
 Упражнения с набивными мячами: броски и ловля одной и двумя руками, стоя на месте и в прыжке (6 мин).
 Прыжки на одной и обеих ногах на месте и в движении лицом вперед, боком и спиной вперед (3 мин).
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