УРОК №41 
ЗАДАЧИ УРОКА:
1. Укрепление сердечно — сосудистой и дыхательной системы.
2. Упражнения с набивными мячами.
	Содержание урока
	Дозировка
	Методические указания

	Подготовительная часть
	

	Построение,   сообщение  задач
	
	Лопатки сведены, смотреть

	урока.
	5 мин.
	вперед; наличие спортивной    ,

	Перестроение из колонны по одному
	
	формы, спортивной обуви; вы-

	в несколько колонн по 2-4
	
	явление больных и ос​вобожденных.

	
	Основная часть
	

	Разминка (прыжки на месте:
	10 мин
	

	Прыжки на двух ногах на месте
	
	

	Прыжки - ноги врозь, ноги вместе.
Прыжки - ноги врозь, ноги скрестно.
Прыжки со сменой ног - вперед,
назад.
Прыжки с ноги на ногу(вперед -
	Все прыжки выполнить
	После 2-х, 3-х. видов прыжков, выполнить упражнения на восстановление дыхания.

	назад), (вправо - влево).
	10- 15 раз
	

	Прыжки - ноги врозь - руки через
	
	

	стороны вверх, ноги вместе - руки
	
	

	через стороны вниз.
	
	

	Прыжки - ноги врозь, ноги вместе с
	
	

	попеременной сменой рук перед
	
	

	собой вверх - вниз.
	
	

	Прыжки на двух ногах - вперед -
	
	

	назад, вправо - влево.
	
	

	То же, но на одной ноге.
	
	

	Прыжки с закручиванием туловища
	
	

	вправо - влево.
	
	

	Прыжки на правой ноге с
	
	

	одновременным подтягиванием
	
	После прыжков выполнить

	колена левой ноги к груди.
То же, но прыжки на левой ноге.
	
	упражнения на восстановление дыхания.

	Прыжки на двух ногах с поворотом
	
	

	на 90 градусов.
	
	

	Прыжок с поворотом на 90 градусов
	
	

	- ноги врозь, прыжок в и.п. - ноги
	
	

	вместе.
	
	

	Прыжки с высоким подниманием
	
	Спина прямая, носок на себя.,

	колена вверх.
	
	руки согнуты в локтях.

	Прыжки с захлестыванием голени
	
	

	назад.
	
	


	Упражнения с набивным
мячом:
1) И. п.: о. с. мяч в руках у груди. На
счет: раз - присесть, мяч вверх;
два -и. п.
2) И. п.: сесть на мяч и держать его
руками сбоку. Прыжки с мячом на месте.
3)
И. п.: присев, мяч над головой.
Прыжки на месте
4)
И. п.: сед на коленках, мяч внизу
впереди. На счет: раз - поднять мяч
над головой, наклон вперед, мячом
коснуться пола; два - и. п.
5) И. п.: стойка на коленках, мяч
впереди. На счет: раз - прогиб и наклон за спину, коснуться мячом пола; два - и. п.
6) И. п.: сидя, руки за спину, ноги вперед, мяч зажать стопами. На счет: раз - подтянуть мяч к себе; два- и. п..
7) И. п.: сидя, ноги вперед врозь, мяч над головой. Круговое вращение
корпусом влево, вправо.
8) И. п.: лежа, мяч над головой в вытянутых руках. На счет:
раз - подъем корпуса и наклон к носкам ног, касание; два -и. п.
9)И.п. - осн.ст., руки вверх (согнуть руки, опустить мяч на плечи,
вернуться в и.п.)
10)И.п.- осн.с, мяч вниз (сгибание -
разгибание предплечья).
11)И.п. - упор лежа на мяче -
отжимания.
12) И. п.: сидя, руки за спину, ноги вперед, мяч зажать стопами. На счет: раз - поднять мяч вверх, на - два и.п.
13)И.п. - стоя на коленях, мяч верху (наклоны вправо - влево). 14)И.п.- лежа на полу, колени
согнуть, мяч между колен, руки в сторону или за головой (положить мяч вправо - влево).
15)И.п. - лежа на животе, мяч вперед (поднять мяч вверх, прогнуться, вернуться в и.п.).
16)И.п. - стоя на коленях, мяч за
спиной (выполнить наклон с отведением рук вперед - вниз). 17)И.п. - упор лежа на мяче
(одновременно выполнить отжимание и поднять одну ногу вверх)
	
	

	
	25 - 30 мин
	

	
	
	

	
	8-10 раз
	Выполнить глубокий присед

	
	15-20 раз
	

	
	15-20 раз
	Подпрыгивать выше.

	
	8-10 раз
	

	
	8-10 раз
	Прогнуться, как в «мостик».

	
	8 - 10 раз
	

	
	8-10 раз
	Максимальные круговые движения.

	
	
	

	
	
	

	
	8-10 раз
	

	
	8-10 раз
	Локти не разводить.

	
	8-10 раз 8-10 раз
	Спину не наклонять, работает только предплечье и кисть. Коснуться грудью мяча.

	
	8-10 раз
	

	
	8-10 раз
	Наклон выполнять строго в сторону.

	
	8-10 раз
	Плечи от пола не отрывать.

	
	8-10 раз
	Сильно прогнуться и задержаться в этом положении несколько секунд.

	
	
	

	
	8-10 раз
	Выполнить наклон вперед и одновременный бросок мяча.

	
	8-10 раз
	Выполнить отжимание на мяче, нога прямая.


	Броски мяча в парах:
	Каждый бросок
	

	18)Броски мяча от груди (в парах)
	выполнить по 10 раз.
	Расстояние между игроками для

	19)Броски мяча из - за головы
	
	каждого индивидуально.

	20)Броски мяча снизу - вверх.
	
	

	21)Броски мяча правой, левой рукой.
	
	

	22)Броски мяча из-за спины (стоя
	
	Мяч за спиной, одновременно

	лицом друг к другу)
	
	выполнить наклон вперед и

	23)Стоя спиной друг к другу
	
	бросок партнеру.

	(передача мяча из рук в руки по
	
	Пятки от пола не отрывать.

	восьмерке.
	
	

	24)То же, но выполнить броски.
	
	-

	25)И.п. - сидя на полу, ноги врозь
	
	Спину держать прямо. Работают

	(броски мяча от груди, из - за
	
	только руки.

	головы).
	
	

	26)И.п. - лежа, мяч в руках на полу
	
	

	(одновременно выполнить - сед и
	
	Бросок выполнить одновременно

	бросок мяча партнеру).
	
	с подниманием туловища.

	27)И.п. - стоя на коленях спиной
	
	

	друг к другу, выполнить
	
	Наклониться назад, посмотреть на

	одновременно наклон назад и бросок
	
	партнера и выполнить бросок

	мяча.
	
	мяча.

	28)И.п. - сидя спиной друг к другу
	
	'

	(выполнить одновременно бросок
	
	Сесть по дальше, при выполнении

	мяча и лечь на пол).
	
	этого упражнения.

	29)И.п. - лежа на полу, мяч между
	
	

	ног (подтянуть колени к груди и
	
	Мяч не ронять.

	вернуться в и.п.).
	
	

	30)И.п. - наклон, мяч внизу
	
	

	(одновременно выпрямляясь,
	
	Встать по дальше друг от друга,

	выполнить бросок мяча вперед -
	
	при выполнении этого

	вверх партнеру).
	
	упражнения.

	Заключительная часть

	Построение, подведение итогов,
	5 мин
	Домашнее задание - упражнения

	выставление оценок.
	
	со скакалкой

	Организационный уход.
	
	


