Урок фізичної культури 11 клас 09.04.2021р.
Урок фізичної культури 11 клас (за допомогою технологій д. н.)
09.04.2021 р.  Час: 12.05
Тема: Модуль Футбол
        Завдання уроку:
        1. Комплекс вправ ранкової гімнастики
        2. «Човниковий» біг
        3. Комплекс ЗРВ у русі
        4. Удари по футбольному та набивному м’ячу на дальність
Матеріал для опрацювання:
1. 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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    2. «Човниковий» біг
Мабуть, кожен, хто коли-небудь відвідував заняття з фізичної культури знайомий з таким видом бігу, як човниковий. Подібний варіант практикують в своїх тренуваннях спортсмени різних ігрових видів спорту, що дає їм можливість стати витривалішими, гнучкіше, а також напрацювати вибухові швидкісні показники.
Техніка виконання:
1. Для початку вам потрібно буде зайняти вихідне положення з високого старту, тому встаньте, як ніби ви ковзаняр, тобто нога, якою ви робите поштовх попереду, а махова знаходиться ззаду.
2. Вагу свого тіла перенесіть на фронтальну ногу.
3. При стартовому свистку потрібно розвивати максимально можливий рівень швидкості за лічені секунди.
4. Тримайте корпус при бігу нахиленим, намагаючись не випрямляти спину.
5. Біжіть на носках, це збільшує частоту вашого кроку, що позначиться і на темпі.
6. Коли ви досягнете повороту,варто трохи пригальмувати, зробіть спритну зупинку ногами і миттєво знову наберіть швидкість.
7. Добіжіть до фінішу, як можна швидше.
Човниковий біг
Порада вчителя:
Обов'язково проведіть ретельну розминку перед виконанням цього виду бігу, якщо ви не розігрієте зв'язки ви можете отримати м'язове ушкодження.
  3. Комплекс ЗРВ у русі
https://www.youtube.com/watch?v=8jRJkwEz6JQ&feature=share&fbclid=IwAR0XE5b5_qmimdHhXlAJGzatsrbGwYjEQnispyW5H_7K6MAb-EO4fHqivws

 4. Удари по футбольному та набивному  м’ячу на дальність
https://www.youtube.com/watch?v=Y9iU3PjQbtw&fbclid=IwAR3oBcZ-2N2Ioy296h0FJvrhaFaE-bxUOb-w83mK3cWyKow9sFxispf_yIM
 
Домашнє завдання: Виконати комплекс вправ з розвитку гнучкості
https://www.youtube.com/watch?v=AZB8nWh-LWE
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