Урок фізичної культури 11 клас 06.04.2021р.
[bookmark: _GoBack]Урок фізичної культури 11 клас (за допомогою технологій д. н.)
06.04.2021 р.  Час: 14.50
Тема: Модуль Футбол
        Завдання уроку:
        1. 10 цікавих фактів про футбол 
        2. Комплекс загальнорозвиваючих вправ
        3. Удари по  м’ячу у головою
Матеріал для опрацювання:
        1. 10 цікавих фактів про футбол 
https://www.youtube.com/watch?v=NA7Atbv4n_I&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3QBNZ8ttqhsoJwxszYhiFLOzKX4gqfS6Uj-DYFaNVXovenyytJGsT9544
        2. Комплекс вправ ранкової гімнастики
Щоб приєднатися до ранкової зарядки в 08.10 Google Meet 
зайдіть за цим посиланням:
https://meet.google.com/qzh-szhf-vyv
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Комплекс загальнорозвиваючих вправ
https://www.youtube.com/watch?v=8jRJkwEz6JQ&feature=share&fbclid=IwAR2GIiKjx9ttb9Ca5v4TLcbkMVbAJDAUlBuTYxa8jimblrMvLtfAgjiSAF8
          3. Удари по м’ячу у головою
УДАРИ ПО М’ЯЧУ ГОЛОВОЮ
 
Удар головою - важливий прийом гри при нападі та обороні. Не обов'язково бути високорослим для того, щоб добре грати головою.
Секрет успіху - точний розрахунок та сміливість.
 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u06.files/image001.jpg]Спочатку повтори техніку удару головою з місця.
1.Уважно слідкуй за м'ячем, який летить. Стань так, щоб знаходитися просто під ним. Перед ударом трохи нахили тулуб назад, потім різким рухом бий по м'ячу. Атакуй м'яч з відкритими очима та закритим ротом.
 
 
 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u06.files/image002.jpg]2.Троє гравців стають трикутником. Перший гравець посилає м'яч другому, другий відбиває його головою, третій ловить.
 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u06.files/image003.png] 
3. Підкинь м'яч над собою, легко вдар по ньому серединою лоба так, щоб м'яч летів угору. Повтори 20 ~ 25 разів. Далі роби декілька ударів поспіль. Намагайся тримати м'яч у
 
 
 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u06.files/image004.jpg]Найчастіше у грі застосовують удар по м'ячу головою в стрибку — це більш ефективно.
 
Підстрибни угору, вигнувшись трохи назад. Під час удару, навпаки, зігнись. Це збільшить силу удару і швидкість польоту м'яча.
 
Поради:
·       бий по м'ячу серединою лоба;
·       робота тулуба додає удару головою додаткової сили;
·       погляд зосередь на м'ячі, що наближається;
·       для здійснення удару, намагайся підстрибнути якнайвище;
·        слідкуй за тим, щоб під час стрибка не зіштовхнутися із суперником чи товаришем по команді.
 



Виконуй разом з рідними!
 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u06.files/image005.png]1. Гравці розташовуються на лінії на відстані 2 м одне від одного. Гравець Б посилає м'яч гравцю А, який у стрибку посилає м'яч головою гравцю В. Останній передає м'яч гравцю Б, який передає м'яч гравцю А і далі по черзі.
 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u06.files/image006.jpg]2. З відстані 8-10 кроків від стіни зроби 20 - 25 ударів  по нерухомому м'ячу з місця зовнішньою частиною підйому   (зверни увагу на постановку опорної ноги і положення ступні ноги, що виконує удар)
 
3. Удари внутрішньою частиною підйому по м'ячу, який передає партнер збоку або спереду, у мішень діаметром 1,5 - 2 м. 4. Удари середньою частиною підйому по м'ячу,   який   підкочує   партнер.   Ударом спрямовуй м'яч,  що котиться, точно партнеру.
 
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u06.files/image007.jpg] 
4. Удари середньою частиною підйому по м'ячу,   який   підкочує   партнер.   Ударом спрямовуй м'яч,  ш;о котиться, точно партнеру.
 
 
 [image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u06.files/image008.jpg]5. Удари у стрибку по підвішеному м'ячу серединою лоба.
 
 
 
 

Удари головою.
1. Гравець підкидає м'яч руками над собою і наносить по ньому удар головою в напрямку до стіни.
2. Гравець підкидає м'яч руками над собою і вдаряє по ньому вгору, намагаючись зробити якнайбільше ударів.
3. Один гравець, ударяючи руками м'яч об підлогу, направляє його іншому. Після відскоку м'яча другий гравець б'є по ньому головою у бік першого.
4. Два гравці по черзі накидають м'яч по дузі третьому. Третій у стрибку ударом по м'ячу головою направляє його то вправо, то вліво.
5. Гравці стають у колону по одному. Перший, з відстані 10 м від колони, кидає м'яч по дузі так, щоб він не долетів до другого на 2—3 м. Другий біжить назустріч м'ячу й у стрибку б'є його головою в напрямку першого гравця, а сам стає в кінець колони і т.д. Через якийсь час другий гравець заміняє першого, третій —другого і т.д.
6. Два гравці стають поруч. Третій накидає м'яч по крутій траєкторії між ними. Вони в боротьбі за м'яч ударом голови направляють його третьому.
7. Перший гравець стає в 7—8 м від цілі, другий збоку накидає йому м'яч. Перший ударом голови направляє м'яч у ціль.
8. Гравець стає в 7—8 м від воріт. Двоє інших, розташувавшись по обидва боки від воріт, по черзі посилають м'ячі по напіввисокій траєкторії так, щоб вони пролетіли біля першого гравця. Він ударом голови намагається забити м'яч у ворота.


Домашнє завдання: Удари по м’ячу у головою
Дай відповідь
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/2rik/u04.files/image005.jpg]1.Який удар застосовують для виконання штрафних і кутових?
2.Як виконується удар зовнішньою частиною підйому?
3.Який удар головою найефективніший?
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