Урок фізичної культури 7 клас 07.05.2020р.
Урок фізичної культури 7 клас (за допомогою технологій д. н.)
07.05.2020 р.  Час: 09.55
Тема: Модуль Футбол
         Завдання уроку:
        1. «Човниковий» біг
        2. Комплекс ЗРВ із набивними м’ячами
        3. Різні способи ведення м’яча з виконанням ривків та обведень, контролюючи м’яч
     Матеріали для опрацювання:
1. «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.

2. Комплекс ЗРВ із набивними м’ячами
[bookmark: _GoBack]https://www.youtube.com/watch?v=8jRJkwEz6JQ&feature=share&fbclid=IwAR0XE5b5_qmimdHhXlAJGzatsrbGwYjEQnispyW5H_7K6MAb-EO4fHqivws
 3. Різні способи ведення м’яча з виконанням ривків та обведень,     контролюючи м’яч
https://www.youtube.com/watch?v=JEkfluwBgkg
Домашнє завдання: Згинання та розгинання рук в упорі лежачи
Учасник тестування приймає положення упору лежачи, руки прямі на ширині плечей кистями вперед, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці стоп опираються на підлогу. За командою «Можна» учасник починає ритмічно з повною амплітудою, до касання згинати і розгинати руки.
Результатом тестування є кількість безпомилкових згинань і розгинань рук за одну спробу.
Загальні вказівки і зауваження. При згинанні рук необхідно торкатися грудьми долівки або опори. Не дозволяється торкатись долівки або опори стегнами, міняти пряме положення тіла й ніг, перебувати у вихідному положенні та із зігнутими руками більш як 3 секунди - відпочивати, лягати на підлогу, розгинати руки почергово, розгинати і згинати руки не з повною амплітудою. Згинання і розгинання рук, виконані з помилками, не зараховуються.

