2 кл  22.04 Физическая культура   
 Урок 
Тема урока «Броски набивного мяча из-за головы на дальность».

Физическое упражнение – набор упорядоченных движений, составленных в двигательное действие.
 Мешочки с песком используется для упражнений в метании и упражнений в равновесии.
Малый мяч – упругий (как правило) предмет шарообразной формы используется в спортивных играх.
Метание – это упражнение, требующие «взрывных» мышечных усилий.
         https://resh.edu.ru/subject/lesson/4318/start/190706/
   В этом уроке мы подробно рассмотрим различные упражнения с малым мячом.  После выполнения нескольких общих упражнений, вспомним несколько простых упражнений, которые подойдут для разминки с мячом. Для домашних тренировок лучше подойдет легкий резиновый мячик.
ОРУ(комплекс для д\з)
Приседание с мячом в руках
Возьмите мяч двумя руками над головой. На раз – присядьте, на два –встаньте, на три – подбросить мяч над головой и поймать его.
Скручивание корпуса на пресс с мячом в руках
Лёжа на спине с мячом в руках за головой, подъём корпуса к согнутым ногам.
Боковые скручивание корпуса на косые мышцы живота с мячом в руках
Стоя с мячом в руках и согнутым вперед правым коленом, отвести мяч в правую сторону, а согнутую ногу в колене в левую. То же с другой ноги.
Скручивания корпуса с приседаниями
Стоя с мячом в руках над головой, поворот корпуса вправо. А потом присесть, касаясь мячом пола у левой стопы. Встать, прямо подняв руки, с мячом над головой, и сделать поворот корпуса в другую сторону (левую), и опять присесть, касаясь мячом пола у правой стопы.
Выпад ногой
Стоя в основной стойке с мячом над головой, сделать выпад правой ногой и опустить руки с мячом за голову. То же с левой ноги.
Скручивания с зажатым мячом под коленом
Сидя на полу, одна нога прямая, вторая зажимает мяч под коленом. Скручиваться в корпусе, не выпуская мяч из-под ноги с помощью рук. То же повторить с другой ногой.
Боковые наклоны сидя в упоре на мяч
Сидя, согнув ноги, упереться левой рукой на мяч и наклониться в сторону мяча, правая рука над головой. Взять мяч в другую руку и сделать наклон в правую сторону.
Броски мяча перед собой
Стоя с мячом в руках, подбросить мяч вверх перед собой и поймать. Повторить несколько раз.
Прогиб в спине в упоре на мяч
Лежа на животе с мячом в руках перед собой. Прогнуться в спине назад, руки в упоре на мяче.
Поднимание и опускание корпуса
Лежа на спине зажать мяч между согнутыми ногами в коленях, руки за головой. Поднимание и опускание корпуса.
Д\З: Разучить и выполнять упр-я ОРУ.
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