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Тема: Броски мяча на дальность 1 килограмм
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Ходьба с заданием.
- на носках, руки на пояс;
- на внешней стороне стопы;
- в полу приседе, руки на колени;
[bookmark: _GoBack]- в полном приседе;
 ОРУ в движении:
1. И.п. – руки на пояс.
1 - наклон головы вправо;
2 - И.п.;
3 – то же влево;
4 - И.п.
2. И.п. - то же.
1 – поворот головы вправо;
2 - И.п.;
3 – то же влево;
4 - И.п.
3. И.п.-  руки вниз.
1-4 – вращение правой руки вперёд, левой руки назад;
5-8 -  вращение левой руки вперёд, правой руки назад.
4. И.п.- руки в стороны.
1-4 – круговые движения рук в локтевом суставе;
5-8 - назад.
5. И.п. – руки в замок.
1-4 – круговые движения рук в кистевом суставе вправо;
5-8 – то же влево.
6. И.п. – руки за головой в замке.
1-3 - правая вперёд, поворот туловища вправо;
2-4 – левая вперёд, поворот туловища влево.
7. И.п. – руки перед грудью согнуты в локтях.
1 – рывок перед грудью;
2 – поворот туловища вправо, руки в стороны;
3 – рывок перед грудью;
4 – поворот туловища влево, руки в стороны.
8. И.п. – руки на пояс.
1 – наклон туловища, коснуться правой рукой левую ногу;
2 – И.п.;
3 – наклон туловища, коснуться левой рукой правую ногу;
4 – И.п.
9. И.п. – руки вниз.
1 – поднять правую, хлопок под коленом;
2 – И.п.;
3 – то же левую, хлопок под коленом;
4 – И.п.
10. И.п. – руки вперёд.
1 – мах правой, коснуться носком правую ладонь;
2 – И.п.;
3 – то же левой, коснуться носком левую ладонь;
4 – И.п.
11. И.п. – руки на пояс.
1 – выпад правой вперёд;
2 – И.п.;
3 – то же левой;
4 – И.п.
12. Прыжки из полного приседа на двух ногах, руки на пояс;
13. Прыжки на правой и левой ноге.

Броски мяча на дальность 1 килограмм
Высокое подбрасывание мяча и ловля его одной, двумя руками..
Броска одной рукой от плеча на месте и в движении.
 Бросок мяча двумя руками из-за головы.
Разучивание бросок мяча двумя руками снизу. применяется с расстояния 4-6 м, когда мяч пойман на уровне ниже коленей или поднят с площадки и нет времени переменить позицию.
Подготовительная фаза: мяч в опущенных и слегка согнутых руках, пальцы свободно расставлены на мяче. Мяч отводят к бедру стоящей сзади ноги и немного поднимают.
Основная фаза: маховым движением руками вперед и одновременно выпрямлением их мяч посылают в нужном направлении. Когда руки достигают уровня пояса, кисти активным движением выталкивают мяч и придают ему обратное вращение. Высота полета мяча определяется раскрывающим движением кистей. Передачу чаще всего выполняют с шагом вперед.
Передача мяча двумя руками с низу.

