Урок фізичної культури 11 клас

13.04

Модуль «Футбол»

Переглянь відео
https://youtu.be/9u91DfmDSs0
Значення спорту.
https://youtu.be/Ecn_V4H85XA
  Вправи в русі (роздільний спосіб)
         1.  В.п. — руки за спиною.
           1—4. Ходьба на носках.
        5—8. Ходьба звичайним кроком.
         9—16. Теж саме, але на п'ятках.
2.   В.п. — руки на поясі.
     1—16. Нахили голови вперед та назад.
    17—32. Теж саме в сторони.
3. В.п. — руки унизу.
    1—4. Повільний присід, руки на коліна.
    5—8. В.п.
4. В.п. — руки впереді.
     1. Ривком руки в сторони.
    2. В.п.
    3. Ривком руки вверх.
    4.  В.п.
5. В.п. — руки внизу-ззаду, пальці з'єднані.
      1. Ривком руки назад, прогнутися.
     2. В.п.
     6. В.п. — руки до плечей.
6. 1. Поворот тулуба наліво, руки вверх.
     2. В.п.                                                                

     3—4. Теж саме вправо.
7. В.п. — руки за головою.
      1. Нахил вліво, ліву руку в сторону, долонню вверху.
     2. В.п.
    3—4. Теж саме вправо.
8. В.п. — руки вверху.
     1. Однойменний мах лівою, руки впєред-назовні, долонями вниз.
    2. В.п.
   3—4. Теж саме правою.
9. В.п. — ліва рука на поясі, права — в сторону.
    1. Стрибком стійка ноги нарізно, змінити положення рук.
    2. Стрибком ноги разом, змінити положення рук.
   Біг і ходьба в обхід.
