8 класс
4.05.2020
Тема: «Игра лапта». Организация и планирование самостоятельных занятий по развитию физических качеств.
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Ловли и броски

1. Имитация положения рук при ловле мяча.
2. Ловля мяча с собственного подбрасывания на небольшую высоту, постепенно её увеличивая.
3. Подбросив мяч перед собой, поймать его после отскока от земли.
4. Подбросив мяч вперёд переместится и поймать его.
5. То же, что упр.4, но подбрасывая в стороны, за голову.
6. Подбросив мяч перед собой верх, поймать его в прыжке как можно выше.
7. Имитация положения рук при броске мяча.
8. В парах. Передача и ловля, стоя на месте: а) с близкого расстояния (4-5м); б) постепенно увеличивая расстояние до 10-12м. Добиваться того, чтобы мяч летел по небольшой траектории.
9.  Передача и подбор мяча, катящего по площадке.
10. Различные передачи мяча с перебежками в ту сторону куда был передан мяч.
11. [bookmark: _GoBack]
Занимаясь самостоятельно физической культурой, необходимо соблюдать следующие правила:
- занятия должны носить оздоровительную, развивающую и воспитательную направленность;
- в процессе занятий необходимо осуществлять самоконтроль и врачебный контроль над состоянием организма, своей физической подготовленности и строго соблюдать правила безопасности во время занятий физической культурой и спортом.
Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, основной и заключительной. Основная часть тренировки составляет 70-80% всего времени занятия. Остальные 20-30% деятельности делятся между разминкой и заключительной частью, во время которой интенсивность выполнения физических упражнений последовательно снимается. Каждое занятие должно начинаться с разминки и подготовке организма к предстоящей работе. Увеличивать нагрузку следует постепенно, упражнения должны воздействовать на основные группы мышц рук, ног, туловища.
Начинают занятия с упражнений требующих точность движений, повышенной скорости, ловкости и лишь затем приступают к упражнениям, которые требуют максимальной силы и выносливости. В конце занятий нужен постепенный переход к относительно спокойному состоянию организма. Физические упражнения не должны вызывать значительного утомления.
В самостоятельные занятия необходимо включать: общеразвивающие упражнения с предметами (скакалка, обруч, гири, гантели, резиновый эспандер); различные висы и упоры, акробатические упражнения: бег, прыжки, метание, толкание, бросание мяча; различные подвижные и спортивные игры; упражнения на различных тренажерах; катание на роликовых коньках, скейтборде, велосипеде.

