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Урок фізичної культури 6 клас (за допомогою технологій д. н.)
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Тема: Модуль Баскетбол
                    Завдання уроку:
        1. Човниковий біг 4х9м.
        2. Ведення м’яча з обведенням перешкод.
        3. Кидки м’яча у русі однією рукою від плеча.
Матеріал для опрацювання:
1. Човниковий біг 4х9м.
https://www.youtube.com/watch?v=RRmPDvAaCW8&ab_channel=%D0%9E%D0%BB%D0%B5%D0%B3%D0%9C%D0%B5%D0%B7%D1%96%D0%BD%D0%BE%D0%B2
2. Ведення м’яча з обведенням перешкод. 
https://www.youtube.com/watch?v=-psLWqgkQh0&ab_channel=letsplayfootball_ua
        3. Кидки м’яча у русі однією рукою від плеча.
https://www.youtube.com/watch?v=DIVU37Gq86c&fbclid=IwAR3yJl_24m-ekvwkDSHvkWQktn2OXVGvnfD_6Tm63mwzCIuRvPYoOYN3Qf0&ab_channel=kombakova
Домашнє завдання: згинання та розгинання рук в упорі лежачи.
Відтиска́ння від підло́ги (іноді віджимання від підлоги або згинання та розгинання рук в упорі лежачи, зазвичай скорочено жим) (англ. push-ups) — базова фізична вправа, що розвиває великий грудний м'яз і трицепс. Також при виконанні вправи залучені передні дельтоподібні м'язи, ліктьовий м'яз та плечовий пояс в цілому.
Відтискання від підлоги 
[image: https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/6/6e/Push_up_%28PSF%29.png/260px-Push_up_%28PSF%29.png]
Техніка відтискання
Відтискання від підлоги є однією з найпростіших і найбільш розповсюджених вправ. Відтискання використовуються для поліпшення фізичної форми людей будь-якого рівня підготовки, від школярів до військових. Для виконання вправи підійде будь-яка рівна поверхня.
Для виконання вправи необхідно прийняти положення упору лежачи на підлозі. Після цього зігнути руки в ліктях, опустивши при цьому тіло до паралелі з підлогою, після чого, напружуючи тіло, повільно розігнути руки, повернувшись у вихідне положення. Все це вважається одним відтисканням. Зміна положення тіла при відтисканнях допомагає сконцентрувати навантаження на певних м'язах.
Локалізація навантаження при зміні положень тіла:
· На верхній частині великого грудного м'яза: ноги поставлені на піднесення
· На нижній частині великого грудного м'яза: руки поставлені на піднесення
Локалізація навантаження при зміні відстані між долонями:
· На зовнішній частині великого грудного м'яза: при широко розставлених долонях
· На внутрішній частині великого грудного м'яза: при вузько розставлених долонях
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