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Урок фізичної культури 6 клас (за допомогою технологій д. н.)
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Тема: Модуль Баскетбол
                    Завдання уроку:
       1. Повторити правила техніки безпеки з фізичної культури під час дистанційного 
            навчання
        2. Комплекс силових вправ
        3. Удосконалити техніку ведення м’яча у русі
Матеріал для опрацювання:
1.  Повторити інструктаж про запобігання та збереження здоров'я  під час занять дистанційного навчання з фізичної  культури.
Шановні учні та батьки! 
З метою попередження дитячого травматизму, будь ласка, зверніть увагу на техніку безпеки під час проведення фізичних вправ. Більша частина завдань мають теоретичний характер, тому самостійно організовуйте свою рухову активність протягом дня. Не забувайте, що активний рух – запорука здоров’я людини!
 
Переглянути відео про техніку безпеки під час дистанційного навчання за посиланням:
https://www.youtube.com/watch?v=3auqI9qlu6k

      Щоденно рекомендовано виконувати комплекс вправ ранкової зарядки:
1. Вправи для м’язів шиї: вихідне положення (в. п.) – основна стійка, руки на поясі, 1 – зробити нахил голови направо, 2 – зробити нахил голови наліво, 3 – зробити нахил голови вперед, 4 – зробити нахил голови назад. 
1. Вправи для м’язів шиї: вихідне положення (в. п.) – основна стійка, руки на поясі, 1 – зробити колові оберти головою зліва направо; 2 – зробити колові оберти головою справо наліво.
1. Рухи руками вперед і назад: вихідне положення (в. п.) – основна стійка, руки відведені назад. 1 – змахнути руками вперед; 2 – змахнути руками назад, повторити 6-8 разів. 
1. Нахили тулуба вперед: в. п. – стійка ноги нарізно, руки на поясі. 1 – нахилити тулуб уперед; 2 – випрямитись у в. п., повторити 6-8 разів.
1. Нахили тулуба в сторони: в. п. – основна стійка. 1 – нахилити тулуб праворуч; 2 – повернутись у в. п.; 3–4 – ті самі дії виконати ліворуч, повторити 6-8 разів.
1. Напівприсідання та присідання: в. п. – основна стійка, руки на поясі. 1–2 – напівприсідання; 3 – присісти, покласти руки на коліна; 4 – повернутися у в. п. Повторити 6-8 разів. 
1. В. п.: стоячи, ноги разом, руки вздовж тулуба. 1 – на вдиху розвести руки і відвести праву ногу убік, 2 – на видиху повернутися у вихідне положення (виконуємо вправу 8-10 разів в помірному темпі).
1. В. п.: стоячи, ноги разом, руки вздовж тулуба. 1 – на видиху пружинно присісти і торкнутися підлоги руками 3 рази, 2 – на вдиху прийняти вихідне положення. (виконуємо вправу швидко 8-10 разів).
9. В. п.: стоячи, ноги на ширині плечей, руки вздовж тулуба. 1 – на вдиху нахилитися в праву сторону і одночасно опустити ковзаючим рухом по тулубу праву руку вниз, а ліву – підняти вгору, 2 – на видиху повернутися у вихідне положення. Те саме виконати в іншу сторону. (повторюємо вправу в помірному темпі 8-10 разів).
      2. Комплекс силових вправ.
           Починай виконувати  вправи, використовуючи лише вагу власного тіла, а  часом додавай вагу, з якою тобі буде комфортно займатися.
Як виконувати ці вправи:
Виконуй вправи у тому порядку, в якому вони розміщені в тексті, виділяючи 90 секунд на відпочинок між сетами та двохвилинну паузу перед кожним новим блоком вправ. Слідкуй за правильністю виконання: займайся перед дзеркалом або попроси когось оцінити твої рухи.
Вправа 1: Віджимання
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Вправа 1: Віджимання
Повтори і сети: 10 повторів; 2 сети
Для чого: Зміцнення грудей, плечей і рук для покращення постави і рухів під час бігу.
● Ляж на підлогу обличчям вниз, розмістивши руки на рівні грудної клітини. Впирайся в підлогу пальцями ніг.
● Витисни тіло від підлоги за допомогою рук. Тримай тіло повністю прямим.
● Коли руки майже повністю випрямлені (не вивертай лікті), опусти тіло майже до підлоги. Повторюй далі.
Вправа 2: Піднімання гантелі
[image: Вправа 2: Піднімання гантелі]
Вправа 2: Піднімання гантелі
Повтори і сети: 12 повторів на кожен бік; 2 сети
Для чого: Зміцнює верхню частину спини та груди.
● Постав ліве коліно і руку на підвищення. Верхню частину тіла тримай горизонтально.
● Тримай гантелю у витягнутій правій руці.
● Підніми ганетелю, тримаючи лікоть біля талії, а після цього опусти у вихідне положення.
Вправа 3: Віджимання для тріцепсу
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Вправа 3: Віджимання для тріцепсу
Повтори і сети: 12 повторів ; 2 сети
Для чого: Зміцнює руки та плечі, що допомагає тримати пряме положення тіла під час бігу.
● Сядь, тримаючи долоні на краю лавки. Пальці мають виходити за її край.
● Підійми своє тіло за допомогою рук, згинаючи лікоть, а потім опустися. Знову витисни себе руками (тільки не допомагай собі ногами).
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Вправа 4: Наступання
Повтори і сети: 10 повторів на кожен бік; 2 сети
Для чого: Пропрацьовує всі основні м'язи ніг, покращує силу під час бігу.
● Стань навпроти лавки або коробки (впевнись, що вона достатньо міцна для того, аби витримати твою вагу).
● Постав одну ногу на лавку або коробку та відштовхнись іншою ногою, щоб піднятися вгору. Тіло має бути прямим, а коліно − над щиколоткою. Стегна мають тягнутися вперед і вгору.
● Підніми ногу та зігни її в коліні. Повтори усе спочатку.
● Аби збільшити навантаження, візьми в руки гантелі.
Вправа 5: Присідання
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Вправа 5: Присідання
Повтори і сети: 15 повторів; 2 сети
Для чого: Посилює основні м'язи ніг, необхідні для бігу, та зменшує ризики травм. Покращує рухливість.
● Постав стопи трохи ширше стегон, пальці трохи розвернуті назовні.
● Опустися, розводячи коліна і стегна, ніби сідаєш на стілець.
● Тримайте коліна над щиколотками, а груди випрямленими. Відставляй таз назад.
● Опустися майже в сидяче положення, а потім витисни тіло вгору, натискаючи на п'яти. Повтори знову.
● Аби підвищити складність, тримай в руках гирі на рівні грудей.

3.Удосконалити техніку ведення м’яча у русі.
https://www.youtube.com/watch?v=jyEyCQGbTXQ

Домашнє завдання: Виконати комплекс вправ для розвитку стрибучості.
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