Четвер 26.03.20
Група МГШМ – 22 
Предмет. Фізична культура
Викладач: Паніна Ольга Олександрівна
Урок № 34
Тема уроку: Баскетбол
Кидки з різної відстані. Подвійний крок. Штрафні кидки.
1. Перед початком заняття потрібно заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 = 80-90 уд./хв
2. Комплекс загально-розвиваючих вправ у русі з баскетбольним м’ячем:
https://youtu.be/SVqO2UeSmrI
https://youtu.be/T3gufgkpWqY

Комплекс загально розвиваючих вправ та спеціально бігових вправ у русі:
· Ходьба на носках (10 разів);
· Ходьба на п’ятах (10 разів);
· 3.Ходьба на зовнішній стороні стопи (10 разів);
· Ходьба на внутрішній стороні стопи (10 разів);
· Руки на поясі, нахили головою вправо - вліво – 10 разів;
· Руки на поясі, півколо вперед головою – 10 разів;
· Кругові оберти передпліччями вперед, назад – 10 разів;
· Кругові оберти руками вперед – 10 разів; 
· Руки біля підборіддя кругові оберти тулубом на кожен крок – 10 разів;
· Кругові оберти в колінних суглобах на кожний крок – 10 разів;
· Кругові оберти стопою на кожний крок – 10 разів;
· Повільний біг;
· Біг з високим підніманням стегна;
· Біг з закиданням гомілки назад;
· Біг спиною вперед;
· Біг «галопом» правим і лівим боком;
· Ходьба на місці.
Заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 =150-180 уд./хв
3. Розминка на місці з м’ячем:
https://youtu.be/uLDLKSaAP7U
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4. Штрафні кидки.
https://youtu.be/-_bUjJIQH-s
https://youtu.be/udx0qwvkwFY
5. Кидки з різної відстані:
https://youtu.be/5cf-8kZnOVI
https://youtu.be/ou36BP4o-F8
[bookmark: _GoBack]6. Подвійний крок:
https://youtu.be/2oQar0GLMTY
https://youtu.be/ylFwBTp-us4
7. Вправи для спини: 
https://youtu.be/3X3475HaPI0
https://youtu.be/bfW8VL-1IQ0
https://youtu.be/toDNwxQTSzI
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Komnnekce Bripas ANs BUNPaBAeHHA CyTyNoi NocTasu

. B.n. —o.c. XoabbBa Ha MicLj 3 BACOKUM MigHIMAHHAM cTerHa 30epiralouu npaBuabHy
NoCTaBy (CMUHY BUNPAMUTY, TPOXU NI HATU F0/10BY, ANBUTUCA Biepes). BUKoHyBaTH
NpoaoBK 1-2 XBUANHW.

. B.n.-0.c. — CMMHOI0 A0 CTiHK Ha BiacTaHi Bia 3040 cMm. CTaTK LWLiNBHO CMIMHOIO A0 CTiHKU, 14
— HaNpyKy04M M’ A3U CIUHA | N1EYOBOTO NMOACY BUNPAMUTY CTIMHY Tak, WoG cTiHn
TOPKAAUCA NOTUAULA, ONATKY | NONEPEK, 5-8 — B.N. CTOATH HE HANPY3KYIOYUCh.
MoBTOpPUTH 6-8 pasiB.

. B.n. —By3bKa cTiitka, pyku nepes Tyaybom. 1 — Bif,BeCTH 3irHyTi pyKu Hasag, i3 cuaoto Ao
36.1MKeHHA NONATOK, 2 — BiABeA€HHA NPAMUX PYK Ha3as. [ToBTOpUTH 4-6 pasiB.

. B.N. —By3bKa CTiltKa, PyK 3a 1010BY. 1-2 — HAXMAUTH TYAYG yniepes, BUTHYTUCA, PYKU
AOTOPH, 3-4 - B.N.,5-6 — HAXUAUTU TyAy6 Hasaa, pyku goropu, 7-8 - B.N. [OBTOPUTH 6-8
pasis.

. B.n. —06a144AM A,0 CTiHM HA BiACTaHi KPOKY BNePLINCH PYKaMKU HA BUCOTI rpyaeit. 1-4 —
3TMHAKYW PYKM, TPYAbMU TOPKHYTUCA CTIHW, NPOTHYTUCA 5-6 pasiB — B.N. [TOBTOPUTH 6-8
pasis.

. B.M. —cuaAum Ha nigno3i, M’a4 abo BaAMK 3a CNUHOIO, 1-2 — CNEPTUCH CMIMHOK Ha MAY,
BiZIXMUTUCA HA3aZ, PYKN LOTOPH, BUTHYTUCD, HE BiZPUBAIOYM Ta3 Big nigaoru, 3-4 — ..
MoBTOpPUTH 6-8 pasiB.

. B.M. —ynop cTOAYM Ha KOAiHaX. 1-2 — 3iTHYTW CMUHY, HAXWAUBILU F0N0BY, 3-4 —
MaKCMMA/bHO BUNPAMUTH Ta BUTHYTUCA, TOJ10BY Ha3aa, 5-6 — B.N. [TOBTOPUTH 4-6 pasiB.

. B.N. —/1e3Ka4M Ha CMIMHI, PYKX 33 1010BY. 1-4 — BUTHYTM CIUHY, CIMPAIOYUCH NOTUANLEID
Ha A,0/10Hi i1 Ta30M Ha nignory, 5-8 — B.n. [OBTOPUTH 6-8 pasiB.

. B.N. —/1e3Ka4m Ha CTMHI, PYKU A0TOPH. 1-4 — 3iTHYTU HOTW, PYKN A0 MiIeyelt, BANPAMUTH
CNuHy, 5-8 — B.N. MoBTOPUTH 6-8 pasis.

10.B.n. — By3bKa CTiltKa, NaAuLA 3a cnUHOI0. 1-2 noBopoT Tyay6a npasopyy, 3-4 — B.N., 5-6 —

noBopoT TyAy0a AiBopyy, 7-8 - B.N. [I0BTOPUTH 6-8 pasiB.

11.B.n. —NanuuA BepTUKAALHO B3A0BXK Ty1y0a 3a CMIMHOIO, TOPKAIOYMCh NOTUAMLI | xpe6Ta,

npaBa pyka TPUMAE NaTMLLI0 HaJ, F0/10BO, 1iBa 33 CMIMHO0. LLLLTBLHO MPUTUCHYTM NaaULKO
0 CTIUHYU, BUNPAMUTUCH | 3aNaM’ ATATU NOAOKEHHA TO/10BM N0 BiHOWE HHIO A0 TY.Ay6a,
36epiraioumn Taky nosy BnpogoBx 30-40 cek.
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