Урок фізичної культури 10 клас 16.04.2020р.
Урок фізичної культури 10 клас (за допомогою технологій д. н.)
16.04.2020 р.  Час: 11.00
Тема: Модуль Футбол
            Завдання уроку:
        1. Переміщення в футболі
        2. Коплекс вправ для розвитку спритності
        3. Удари по м’ячу довгі на вихід
Матеріал для опрацювання:
1. Переміщення в футболі
Послідовність навчання: стійка футболіста; біг звичайний (рівномірний зі зміною швидкості і напрямку, темпу і ритму руху); зупинки (кроком і стрибком); повороти (уперед та назад, переступанням і стрибком); біг спиною вперед, схрестними і приставними кроками убік; сполучення різних способів бігу; стрибки (з місця, штовхаючи обома ногами, з розбігу, штовхаючи однією і обома ногами); сполучення різних прийомів пересувань.
Вправи мають відбивати специфіку пересувань футболістів. Широко застосовуються прийоми з інших видів спорту. Особлива увага приділяється стартовому ривку, що зв'язано із засвоєнням правильної стійки футболіста.
Зразкові вправи
1. Зі стійки футболіста піднятися на носки, вернутися у вихідне положення.
2. У стійці на носках, ноги на ширині пліч, перенести вагу тіла з однієї ноги на іншу (повторити кілька разів). Переміщення боксерським кроком у різних напрямках. Приклад сигналів: «одна рука вгорі» — зупинка стрибком; «дві руки вгорі» — зупинка кроком та ін.
3. Те саме, зупинка в обумовленому місці.
[bookmark: more]Помилки: короткий крок, що стопорить, утрата рівноваги, зсув центра ваги на одну ногу, недостатнє згинання опорної ноги, сильний нахил тулуба вперед, розташування стоп на одній лінії, перпендикулярно руху.
При навчанні поворотам необхідно звертати особливу увагу на виконання поворотів на зігнутих ногах при низько опущеному центрі ваги.
Зразкові вправи
Повороти виконуються в поєднанні з іншими ігровими прийомами (бігом, крокуванням, зупинками).
1. На місці поворот і перехід на виконання наступного ігрового прийому (бігу, стрибка, зупинки).
2. Пересування звичайним бігом та виконання повороту в обумовленому місці, довільно, по звукових і зорових сигналах викладача. Приклад: група рухається бігцем обличчям уперед. Завдання: «один свисток» — зупинка — поворот на; 90°, продовження бігу; «два свистки» — поворот на 180° — рух у зворотному напрямку тощо.
Помилки: поворот виконується на прямих ногах, на всій стопі, на обох ногах одночасно, тулуб, голова, верхній плечовий пояс, закріпачені.
Стрибки. При навчанні стрибкам гравців необхідно навчити: правильному відштовхуванню, координації рухів у безопорному положенні, м'якому приземленню, грамотно розраховувати момент зустрічі з м'ячем, оптимально вибирати місце та час відштовхування.
Зразкові вправи
1. Стрибки з місця і з розбігу, штовхаючи однією і обома ногами вгору — уперед; вгору — убік.
2. Стрибки вгору з місця та у русі з поворотами на 90—360° у безопорному положенні.
[bookmark: toppp]Стрибки виконуються з визначеного місця, довільно, за звуковими й зоровими сигналами викладача, з вибором гравцем способу стрибка, моменту та місця відштовхування. Приклад: викладач з м'ячем у руках знаходиться в центрі поля — гравці рухаються по колу обличчям уперед; викладач підкидає м'яч угору — гравці виконують стрибки вгору довільним способом з імітацією удару по м'ячу головою; м'яч у руках викладача — продовження руху та ін.
Помилки: несвоєчасний стрибок, неправильний вибір місця і часу відштовхування, пасивний рух руками і маховою ногою в момент поштовху, утрата рівноваги при приземленні, постановка товчкової ноги на всю ступню або з носка.
2. Коплекс вправ для розвитку спритності
https://lifesport.com.ua/blog/krashhi-vpravi-dlya-rozvitku-spritnosti-koordinaci%D1%97-ruxiv/
[image: Спритність]
Спритність –це здатність людини швидко і узгоджено виконувати рухові дії під час раптової зміни умов виконання. Такі умови виникають під час занять майже усіма видами спорту: гімнастика, ігрові види спорту тощо. Спритність тісно пов’язана з іншими якостами.  Щоб бути спритним, необхідно бути швидким, сильним, мати гарну координацію рухів. Кращими засобами для розвитку спритності вважаються спортивні ігри: волейбол, баскетбол, гандбол, футбол, теніс – під час них відбувається постійна зміна ігрових обставин. Розвитку спритності сприяють заняття кросовим бігом у природних умовах.
 
Вправи:
1.  Перекиди вперед-назад.
2.  Довгий перекид ( через перешкоди: набивний м’яч, мотузку, партнера).
3.  «Човниковий біг»
4.   Стрибки зі скакалкою:
       - на одній та обох ногах, з подвійним обертанням;
       - зі схрещенням рук, обертаючи скакалку вперед і назад;
5. Підкидання і ловіння м’яча у різних положеннях:
           - стоячи;
           - сидячи;
           - лежачи;
6.  Спортивні ігри: баскетбол, гандбол, футбол, теніс, настільний теніс.
3. Удари по м’ячу довгі на вихід
Це основнийспосіб ведення гри. Вони виконуються ногою і головою. Спрямованість ударів розрізняється траєкторією і швидкістю руху м'яча. Швидкість руху м'яча залежить від початкової швидкості ударної ланки (нога або голова) і м'яча в момент зіткнення, а також від співвідношення їхніх мас.
 Удари по м'ячу ногою ділять на два види:
- прямі;
- різані.
Удар, що проходить через центр м'яча або в безпосередній його близькості, прийнято називати прямим. Прямий удар виконується практично всіма способами.
При різаних ударах напрямок руху ноги йде по дотичній до м'яча, що викликає його обертання. Сильно обертовий м'яч зустрічає опір повітря, що змінює його траєкторію (ефект Магнуса) і відхиляє убік обертання. Часто тактичні розуміння викликають необхідність скоротити час виконання фаз руху, зменшити його амплітуду і м'язові зусилля.
Удар розділяють на три фази:
Попередня фаза- розбіг. Довжину і розбіг визначають від індивідуальних особливостей футболістів. Розбіг сприяє нарощуванні швидкості удару.
Підготовча фаза - постановка опорної ноги( злегка зігнута у колінному суглобі, ставлять збоку від м”яча), замах ударною ногою.Замах виконується під час останнього бігового кроку, відбуваеться розгинання у тазостегновому суглобі і згинання у колінному, розтягується мязи передньої поверхні стегна, що дозволяє зробити удар необхідної сили.
Робоча фаза- ударний рух і проводка. Ударний рух починаеться із згинання в тазостегновому суглобі в момент постановки опорної ноги, кут, утворений стекном і гомілкою , зберігаеться.Різким захльостуючим рухом гомілки і стопи б’ють по м’ячу. Проводка визначає напрямок м’яча.
Удари по м'ячу ногою виконуються:
Удари по м'ячу ногою виконуються наступними основними способами: внутрішньою стороною стопи, внутрішньою, середньою і зовнішньою частинами підйому, носком і п'яткою.

Домашнє завдання: Удари по м’ячу
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