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Тема: Метание малого мяча на дальность, в горизонтальную и вертикальную цель. Прыжок в длину с разбега. 
Ознакомится с видео материалом можно в Контакте – группа «Физкультура в школе»
Специальные беговые упражнения:
· бег с захлестом голени назад,
· бег с высоким подниманием бедра,
· [bookmark: _GoBack]правым/левым боком вперед,
· скрестным шагом,
· с ускорением,
· с постепенным переходом на ходьбу,
· многоскоки.
 ОРУ на месте:

1) И. п. - ноги на ширине плеч 1, 2, 3-поднимая руки вверх. Сделать ими три рывка назад. 4-и.п.

2) И, п. - руки за голову, локти отведены назад. 1,2-два наклона вправо. 3,4-то же влево.

3) И. п. - ноги на ширине плеч. 1, 2, 3-три пружинистых наклона вперед. 4-и. п.

4) И. п. – руки за головой. 1 – поворот туловища налево. 2 – й. и п. 3 – поворот туловища направо. 4 – и. п.

5) И. п. – руки на поясе 1 – 4 – круговое движение туловищем вперед направо. 5 – 6 – то же вперед – налево.

6) И. п. – упор лежа. 1, 2 – согнуть руки. 3 – 4 разогнуть руки.

7) И. п. – лежа на животе, захватив руками голеностопные суставы. 1 – прогнуться. 2 –й. и. п. 

8) И. п. – лежа на спине, руки вдоль туловища. 1, 2, - коснуться ковра за головой носками ног. 3, 4, - и. п.
 1.   Метание теннисного мяча 
с 4–5 шагов разбега. 
И. П. рука смотрит вперёд – вверх, локоть внутрь чуть-  чуть. Разбег осуществляется с постепенным ускорением. Скорость бега оптимальная, прыжком становится в и. п. – левым боком по направлению метания, ноги на ширине плеч, левая нога на носке, правая рука с мячом вверху. 

2. Совершенствование техники метания  малого мяча на дальность.

1. Метание  малого мяча в горизонтальную цель (метаем с расстояния 8-10 метров из И.п.стоя в 2-колоннах, метаем по очереди
2. Метание  малого мяча в горизонтальную цель, стоящую на полу 


Прыжок в длину с разбега.


1.Вспомнить основные фазы прыжка: разбег (разгон до максимума), толчок (прыгнуть как можно выше), полёт (чем выше траектория и компактнее группировка, тем дальше полёт), приземление (в зависимости направления падения зависит результат).
2.Выполнение пробных попыток прыжка в длину с разбега.
3. 3.Прыжок в длину с разбега на результат.

