16.03.2021р.                                         Матеріали до уроку
Тема: Організовуючі вправи. Різновиди ходьби, бігу, стрибків. ЗРВ: в русі (з м’ячем). Вправи з великим м’ячем: ведення м’яча носком у кроці; зупинки м'яча, що котиться, підошвою та внутрішньою стороною ступні. Рухливі ігри «Хвостики», «Найкраща пара»
Для перегляду відео і виконання вправ перейдіть за посиланням: https://youtu.be/dJ09KfBBPHQ
 Стройові вправи на місці
- повороти на місці «Праворуч!», «Ліворуч!», «На місті кроком руш!», «Клас, стій!».
Ходьба:
  - звичайна;
   -  на носочках;
· на п’ятках;
· на зовнішній частині стопи;
· на внутрішній частині стопи.

Спеціальні бігові вправи:
· біг з високим підніманням коліна;
· біг із закиданням гомілок назад, у сторони з торканням руками стоп;
· біг «змійкою».

Загальнорозвивальні вправи з м`ячем.
· 1. В.п. – м`яч у руках.
·     1 – руки вгору (прогнутися)
·      2 – в.п.
· 2. В.п. – м`яч у руках.
·      1 – руки вперед
·      2 – руки до плечей
·      3 – руки вперед
·      4 – в.п.
· 3. В.п. – руки вгору, м`яч у руках.
·      1-2 – руки зігнуті назад
·      3-4 – в.п.
· 4. В.п. – стійка «ноги нарізно», руки вгору, м`яч у руках.
·      1-2 – нахил тулуба ліворуч
·      3-4 – в.п.
·      5-6 – нахил тулуба праворуч
·      7-8 – в.п.
· 5. В.п. –  «ноги нарізно», руки вгору.
·      1-2 – нахил до лівої ноги
·      3-4 – в.п.
·      5-6 – нахил до правої ноги
·      7-8 – в.п.
· 6. В.п. – стійка «ноги нарізно», руки вперед, м`яч у руках.
·      1 – поворот тулуба ліворуч
·      2 – в.п.
·      3 – поворот тулуба праворуч
·      4 – в.п.
· 7. В.п. – руки вгору, м`яч у руках.
·      1 – присід, руки вперед
·      2 – упор стоячи зігнувшись
·      3 – присід, руки вперед
·      4 – в.п.
· 8. В.п. – м`яч у руках.
·     1 – випад правою ногою, руки вправо
·     2 – в.п.
·     3 – випад лівою ногою, руки вліво
·     4 – в.п.
· Вправи на відновлення дихання
Для перегляду відео про ведення м’яча перейдіть за посиланням: https://youtu.be/jyEyCQGbTXQ

[bookmark: _Toc507261317][bookmark: _Toc507261164][bookmark: _Toc507260210]„Хвостики“
Гравців об’єднують у дві команди. Учасник затикає за пояс стрічку кольору своєї команди так, щоб звисав вільний кінець. За сигналом учасники намагаються зірвати „хвостик“ у суперників, зберігши свій. Перемагає команда, яка назбирає більше „хвостиків“.
[bookmark: _Toc507261328][bookmark: _Toc507261175][bookmark: _Toc507260221]„Найкраща пара“
Учнів ділять на пари, і за сигналом вони починають передавати м’яч протягом 20-30 с. перемагає пара, яка за визначений час виконала більше передач. Спосіб передачі визначають перед початком гри.



