Урок фізичної культури 10 клас 23.04.2020р.
Урок фізичної культури 10 клас (за допомогою технологій д. н.)
23.04.2020 р.  Час: 11.00
Тема: Модуль Футбол
        Завдання уроку:
        1. Історія виникнення  українського футболу
        2. Комплекс ЗРВ у парах
        3. Елементи гри воротаря
Матеріал для опрацювання:
1. Історія виникнення українського футболу
https://www.youtube.com/watch?v=miIeld9Gcb8&feature=share&fbclid=IwAR0Pz6jXy-UexoEdF6lcSJZJwzVFYIl0-67_I1LhaYPRE6BjiEn2Iueyi_s
  2. Комплекс ЗРВ у парах
https://www.youtube.com/watch?v=gdTKY4UIdEI
 3. Елементи гри воротаря
Елементи гри воротаря
Основний спосіб техніки гри воротаря. Найчастіше він ловить м'яч обома руками. Залежно від напрямку, траєкторії і швидкості руху м'яча ловлення виконують знизу, зверху чи збоку. Ловлення м'яча, точка перетинання траєкторії якого з лінією воріт через ігрову ситуацію знаходиться на значній відстані від воротаря, здійснюється в падінні. Воротар постійно переміщується до такої передбачуваної точки.
Ловлення знизу використовується для оволодіння м'ячами, котрі котяться, опускаються і низько (до рівня живота) летять назустріч воротарю. У підготовчій фазі воротар нахиляється вперед і опускає руки вниз . Долоні звернені до м'яча, пальці трохи розставлені. Руки не повинні бути надмірно напружені. Ноги зімкнуті, прямі чи трохи зігнуті. М'яч підхоплюють кистями знизу і підтягують   до     живота. 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/6rik/futbol_6rik_sch10_03.files/image012.jpg]
  Ловлення м’яча, котрий котиться знизу
 
 
Ловлення зверху застосовується для оволодіння м'ячами, котрі летять по середньовисокій (на рівні грудей і голови), високій і спадній траєкторії . Займаючи вихідне положення, воротар виносить ледь зігнуті руки уперед чи уперед — вгору. Долоні, повернені до м'яча, з розставленими і напівзігнутими пальцями, утворять своєрідну півсферу. Швидкість м'яча гаситься за рахунок поступливого руху кистей і згинання рук.                                      
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/6rik/futbol_6rik_sch10_03.files/image013.jpg]
Ловлення м’яча зверху
М'ячі, котрі високо летять, слід ловити двома руками зверху в стрибку.
Ловлення у падінні — ефективний спосіб оволодіння м'ячами, направленими зненацька, точно і сильно убік від воротаря; перехоплення передач уздовж воріт; відбирання м'яча в ногах у суперника.
 
Відбивання м'яча
Якщо не можна виконати ловлення (через протидію суперника, велику силу удару, важкодосяжність м'яча і т.д.) — м'яч відбивають. Назустріч м'ячу, котрий летить, швидко виноситься одна чи дві руки. Відбивання здійснюють найчастіше долонями (іноді удар м'яча припадає на передпліччя). М'яч рекомендується спрямовувати в бокову сторону від воріт.
М'ячі, котрі летять на значній відстані від воротаря, слід відбивати однією рукою в падінні.
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Відбивання м’яча
Щоб перепиняти "прострільні" і "навісні" передачі, воротарю необхідно відбити м'яч на значну відстань. Для цього застосовується удар по м'ячу одним чи двома кулаками. Воротар відбиває м'яч на місці, у кроці, після різних переміщень і, особливо часто, у стрибку.
 
 
Кидки м'яча
Кидки виконуються однією і двома руками. Кидок однією рукою дозволяє більш точно направити партнеру м'яч. Застосовуються такі способи кидка: зверху і знизу. Найбільш розповсюджений кидок зверху. У цьому випадку м'яч можна направити по різних траєкторіях, на значну відстань і з достатньою точністю.  Кидки виконуються на місці й у кроці. Використання їх у русі суворо регламентується правилами.
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Кидок м’яча згори
[bookmark: _GoBack]Домашнє завдання:
Підтягування на турніку: 4 найефективніших вправи
Щоб вичавити максимум з вправи, дотримуйтеся наступних рекомендацій:
· Чи не розгойдується корпусом / ногами, а робите підйом / опускання плавно в одній площині;
· Під час підйомів / опускання, верхня частина тулуба і передпліччя не повинні рухатися;
· Під час підтягувань тримайте лікті завжди під поперечиною;
· У нижній точці траєкторії повністю розпряміть руки, як слід розтягнувши найширші;
· У верхній точці додатково стисніть м’язи спини;
· Використовуйте повний діапазон руху;
· Якщо Ви новачок і не можете чисто підтягнутися на перекладині, почніть з укріплення Основних / допоміжних м’язів вправами з вільним вагою, а також Негативних / часткових повторень;
· Якщо Ви дівчина і не можете підтягнутися на турніку, то використовуйте гравитрон;
· Техніка дихання: на скорочення (підтягування вгору) – видих, повернення в ІП – вдих;
· Чисельні параметри тренування: кількість підходів 3-5, повторень 10-15.
Факти ICTV зібрали різновиди підтягувань, які допоможуть вам прокачати руки, груди, плечі й м’язи спини.
Підтягування зворотним хватом
Вправа відноситься до класу базових і переслідує опрацювання найширших м’язів спини й біцепсів. Для виконання підтягування зворотним хватом необхідно схопитися за поперечину долонями до себе. Відстань між кистями має бути приблизно рівною ширині плечей. Зробити вдих і підтягтися вгору, до того моменту, коли підборіддя досягне рівня поеперчини.
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Підтягування прямим хватом
Підтягування прямим хватом відмінно розвиває біцепси, великі круглі м’язи, трапецієподібні і плечові м’язи. Регулярне виконання даної вправи приведе до нарощування товщини спини.
Щоб правильно виконати підтягування прямим хватом, необхідно взятися за поперечину так, щоб відстань між кистями рук була трохи ширшою ширини плечей. Далі необхідно підтягнутися до того моменту, коли груди виявиться на рівні турніка. Після того, як було досягнуто верхнє положення, необхідно опуститися до повного випрямлення рук.
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Підтягування широким хватом
Ця вправа відмінно підходить для розвитку найширших м’язів спини (в народі крила). Для правильного підтягування широким хватом потрібно: взятися за поперечину прямим хватом, так щоб відстань між кистями рук була значно ширшою ширини плечей. Далі без розкачки необхідно підтягнутися до того моменту, коли підборіддя буде вищим поперечини. Опускайтеся вниз так само в спокійному темпі й не кидайте тіло. Різкий зрив із поперечини може привести до травми, розтягнення м’язів і вивихів.
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Підтягування вузьким хватом
При підтягуванні вузьким хватом, добре розвивається біцепс плеча, плечові і плечелучеві м’язи, а також зубчасті м’язи. При зведенні лопаток, добре опрацьовуються задні частини дельтовидних, трапецієподібних і ромбовидних м’язів.
Для виконання підтягування вузьким хватом потрібно взятися за поперечину так, щоб кисті стикалися одне з одним. Підтягнутися потрібно до того моменту, поки груди не торкнуться з передпліччям. Після цього потрібно опуститися до повного випрямлення рук.
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Протипоказання
Заняття на турніку мають невелику кількість протипоказань. Не слід вправлятися на поперечині людям із такими захворюваннями і розладами, як:
1. Сколіоз (викривлення хребта).
2. Грижі міжхребцевих дисків.
3. Протрузії хребта.
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