05.04.2021р.                           Матеріали до уроку
Тема: Організаційні вправи. Вправи з великим м’ячем: елементи гандболу. Рухливі ігри «М'яч у колі», «Передав – сідай»
Комплекс  ЗРВ  та спеціальних бігових вправ у  русі :
1. Ходьба на носках 
2. Ходьба на п’ятах 3. Ходьба на зовнішній і внутрішній стороні стопи 
4. Руки на поясі, нахили головою вправо-вліво 
5. Руки на поясі, півколо вперед головою 
6. Кругові оберти передпліччями вперед, назад – по 
7. Кругові оберти руками вперед 
8. Руки біля підборіддя, кругові оберти тулубом 
9. Кругові оберти в колінних суглобах на кожний крок 
10. Кругові оберти стопою на кожний крок 
11. Повільний біг;
12. Біг з високим піднімання стегна; 
13. Біг з закиданням гомілок назад;
14. Біг спиною вперед;
15. Біг «галопом»  правим і лівим боком;
16. Біг схресно правим і лівим боком .
Для перегляду відео про елементи гандболу перейдіть за посиланням: https://youtu.be/4_-pdfHcYE4
[bookmark: _Toc507261337][bookmark: _Toc507261184][bookmark: _Toc507260230]„М’яч у колі“
Гравці шикуються у коло на відстані витягнутих рук. Двоє ведучих стоять у центрі кола. М’яч в одного з гравців. За командою гравці перекидаються м’ячем так, щоб до них не торкнулись ведучі і щоб м’яч на впав. Коли одному з гравців це не вдається, то він міняється з ведучим.
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Учасників об’єднують у кілька команд, обирають капітанів. Команди шикуються біля лінії в колону по одному. Попереду кожної колони, обличчям до неї, на відстані 5-6 кроків стає капітан, який тримає м’яч. За сигналом кожний капітан кидає м’яч першому гравцеві у своїй колоні. Піймавши м’яч, гравець повертає його капітанові й сідає на підлогу. Отримавши м’яч від останнього гравця своєї колони, капітан піднімає його вгору, а гравці його команди підводяться.
