Физическая культура 11.11.21
Преподаватель: Дуплищева Ирина Юрьевна
Тема: Тактика защиты в баскетболе (2 часа)

1. Повторить, используя интернет ресурсы технику вырывания и выбивания мяча, перехват мяча, правила игры по баскетболу. Технику выполнения 2-х шагов для броска. Подготовиться к контрольной работе: броски с 5-ти точек, передачи в стену за 30 сек.
2. Самостоятельно отработать комплекс общеразвивающих упражнений (ОРУ) для поддержания должного уровня физического и психического здоровья. Выполнив вводную, основную, заключительную части. 
1. Вводная часть 10 мин.
· Ходьба: обычная на месте или в движении; ходьба на носках; ходьба на пятках- 2 мин.
· Бег: на месте или в движении; чередование ходьбы и бега - 6 мин.
· Дыхательная гимнастика: упражнения на восстановления дыхания - 2 мин.
2. Основная часть 15 -20мин.
· Выполнение самостоятельно разработанного комплекса ОРУ.
· Выполнение беговых упражнений на месте или в движении: бег с высоким подниманием бедра; бег захлест голени назад; подскоки с ноги на ногу, бег с прямыми ногами вперед; семенящий бег. Если беговые упражнения выполняются в движении, то добавить: бег галоп (правый, левый бок); многоскок; ускорение.  
· Упражнение на восстановления дыхания.
3. Заключительная часть 3 – 5 мин.
· Выполнение упражнений на релаксацию. 
Для контроля со стороны преподавателя заполнить таблицу самоконтроля практического занятия. 
Самоконтроль практического занятия (задание №1)
	Ф.И.
	ЧСС до занятия
	ЧСС  после вводной части занятия
	ЧСС после  основной части занятия
	ЧСС после заключительной части занятия

	
	
	
	
	


Примечание ЧСС измеряется за 10 секунд. Полученный результат умножается на цифру 6. Полученный результат записывается в таблицу. 
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