Тема: Історія м’яча. Організаційні вправи. Різновиди ходьби, бігу. ЗРВ із м’ячами. Упори. Ловіння м’яча. Рухлива гра “М’яч сусідові”
Завдання уроку
1. Сприяти розвитку сили згинанням та розгинанням рук в упорі на стегнах та в упорі лежачи
2. Навчатись ловити м’яч.
3. Удосконалювати вміння кидати та ловити м’яч рухливою грою «М'яч сусідові».
Різновиди ходьби та бігу:
· Ходьба звичайна;
· Ходьба на носках, руки вгору;
· Ходьба звичайна;
· Ходьба на п’ятах, руки за голову;
· Ходьба звичайна;
· Ходьба «як чапля», високо піднімаючи коліна, руки в сторони;
· Біг приставними кроками правим та лівим плечем уперед;
· Біг у середньому темпі;
· 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.
Ловіння м’яча
ОМВ. Великий м’яч міцно обхопити обома руками з двох протилежних сторін, пальці широко розчепірені; перед ловінням м’яча ноги повинні бути трішки зігнутими, кисті напівзігнутих рук на рівні грудей, лікті спрямовані вниз, долоні розгорнуті вперед – всередину; під час ловіння м’яча, що летить назустріч, удар пом’якшується рухом рук до грудей (до себе).
Згинання та розгинання рук в упорі на стегнах та в упорі лежачи
ОМВ. З упору лежачи на стегнах набути упор на зігнутих руках (15 разів).
З упору лежачи набути упор лежачи на зігнутих руках (5-6 р.).
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Гравці стають у коло на відстані одного кроку один від одного. За колом стоїть ведучий. Гравці передають м’яч то вліво, то вправо, але тільки сусідові, а ведучий намагається доторкнутися до м’яча. Той гравець, у якого він торкнеться м’яча, стає ведучим. М’яч не можна передавати через гравця - хто це зробив стає на місце ведучого.



