Тема: «Підготовка до корфболу». Організаційні вправи. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ із м’ячами. Передачі м’яча. Упори. Рухлива гра “Корфбол»
Різновиди ходьби та бігу:
1. Ходьба звичайна;
1. Ходьба на носках, руки вгору;
1. Ходьба звичайна;
1. Ходьба на п’ятах, руки за голову;
1. Ходьба звичайна;
1. Ходьба «як чапля», високо піднімаючи коліна, руки в сторони;
1. Біг приставними кроками правим та лівим плечем уперед;
1. Біг у середньому темпі;
1. Ходьба звичайна.
Комплекс ЗРВ із м’ячем
1. В.п.- стійка ноги нарізно, м'яч вниз. 1-2 - піднятися на носки, м'яч вгору, потягнутися - вдих; 3-4 - В.п.- видих.
2. В.п.- о. с, м'яч вниз. 1-2 - присід, м'яч вперед - вдих; 3-4 - В.п.- видих.
3. В.п.- стійка ноги нарізно, м'яч вниз. 1 - м'яч вгору; 2 - нахил вперед, торкнутися м'ячем підлоги; 3 - випрямитися, м'яч вгору; 4 - в. п.
4. В.п.- упор сидячи ззаду, м'яч між ступнями. 1-2 - зігнути ноги з м'ячем; 3-4 - в. п.
5. В.п.- стійка ноги нарізно, м'яч вперед. 1 - поворот тулуба направо; 2 - в. п.; 3-4 - теж наліво.
6. В.п.- о. с, м'яч вниз. 1 - стрибок на місці, м'яч до грудей; 2 - стрибок на місці, м'яч вниз.
Перейдіть за посиланням для перегляду відео про передачі м’яча
https://youtu.be/JKt8L24rpPw


