Урок фізичної культури 7 клас 09.02.2021р.
Урок фізичної культури 7 клас (за допомогою технологій д. н.)
09.02.2021 р.  Час: 12.05
Тема: Модуль Баскетбол
 Завдання уроку:
1. Комплекс ЗРВ.
2. Кидки м’яча однією рукою в русі.
3. Передача м’яча однією рукою зверху та знизу.
4. Рухливі ігри.
Матеріал для опрацювання:
1. Комплекс вправ  ранкової зарядки.
https://www.facebook.com/watch/?ref=saved&v=874282529405458

2. Кидки м’яча однією рукою в русі.
https://www.youtube.com/watch?v=srMIk_moYuI&ab_channel=%D0%A5%D0%9D%D0%A3%D0%92%D0%A1
3. Передача м’яча однією рукою зверху та знизу. 
Ловіння  і передача м’яча однією рукою від плеча
Ловіння м'яча
Ловіння м'яча - прийом, за допомогою якого гравець може впевнено опанувати м'ячем і зробити з ним подальші атакуючі дії.
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При ловінні двома руками, коли м'яч наближається до гравця на рівні грудей або голови, то слід витягнути руки назустріч м'ячу, ненапруженими пальцями і китицями утворюючи якби воронку, розміром трохи більшу, ніж обхват м'яча. У момент зіткнення з м'ячем потрібно обхопити його пальцями (не долонями), зближуючи кисті, а руки зігнути в ліктьових суглобах, підтягуючи до грудей.
При ловінні  високолетячого м'яча, гравець повинен вистрибнути з винесенням рук вгору. Кисті рук розгортаються назустріч м'ячу. У момент торкання м'яча пальців, кисті повертаються всередину і обхоплюють м'яч. Потім руки згинаються в ліктьових суглобах, і м'яч притягається до тулуба. Після приземлення гравець зберігає основну стійку нападаючого з м'ячем.
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Передача м'яча однією рукою від плеча - найбільш поширений спосіб передачі на близьку відстань. Під час його виконання стій так само, як під час передачі м'яча обома руками від грудей. Тільки трохи повернися у бік тієї руки, якою будеш передавати м'яч: якщо правою - то праворуч, якщо лівою - ліворуч. М'яч тримай правою, зігнутою у лікті, рукою на висоті грудей. Лівою рукою підтримуй м'яч. Під час передачі м'яча ліва рука, провівши м'яч, відтягується. М'яч посилай у потрібний бік рухом кисті та пальців витягнутої правої руки.
Вправи для навчання:
1. У парах на місці на відстані 2-3 м у момент ловіння м’яча крок ногою, стоячи позаду. Передача м’яча з наступним кроком.
2. Те саме, але зі зміною місця гравцем після передачі.
3. Ловіння і передача м’яча у русі кроком.
4. Те саме, але під час бігу у повільному і середньому темпі.
Заключна частина.
Привести організм у стан відносного покою.
4. Рухливі ігри на дистанційному навчанні в домашніх умовах.

https://www.youtube.com/watch?v=Y90-O4022ww&ab_channel=%D0%97%D0%94%D0%9E282%D0%94%D0%B8%D1%81%D1%82%D0%B0%D0%BD%D1%86%D1%96%D0%B9%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B0%D0%B2%D1%87%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F
Домашнє завдання: Скласти комплекс вправ для розвитку гнучкості.
 
[bookmark: _GoBack]
image1.jpeg




image2.jpeg




