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Тема: Модуль Футбол
         Завдання уроку:
        1. Прискорення та ривки з м’ячем 
        2. Комплекс вправ черлідингу 
        3. Удари головою по м’ячу зменшеної ваги середньою частиною лоба
      Матеріал для опрацювання:
1. Прискорення та ривки з м’ячем
https://www.youtube.com/watch?v=JEkfluwBgkg
Зайдіть за посиланням  перегляньте і спробуйте виконати
 2. Комплекс вправ з черлідингу
Щоб приєднатися до виконання комплексу вправ Google Meet 
зайдіть за цим посиланням:
https://meet.google.com/rsn-gmkk-cgm

[image: 1200px-Google_Meet_icon_(2020).svg]
У кого немає змоги, зайдіть за посиланням та виконайте:
https://www.youtube.com/watch?v=twEBhqvVwUU
3. Удари головою по м’ячу зменшеної ваги середньою частиною лоба
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/3rik/u05.files/image001.jpg][image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/3rik/u05.files/image002.jpg]
Щоб повноцінно провести гру у футбол, слід уміти робити удар головою по м'ячу як в атаці, так і в захисті. Техніка ударів по м'ячу головою найскладніша в футболі, тому тобі знадобляться терпіння та сміливість в опануванні тренувальних вправ. Атакуй м'яч з відкритими очима, удар роби серединою лоба. Зроби крок уперед і зігни ноги в колінах. Коли м'яч летить, дивись на нього. Удар по м'ячу роби лобом.  Удар іншою частиною голови може бути небезпечним. Коли відбиваєш м'яч, напружуй м'язи шиї, і щоб послати його в потрібному напрямку. Колона гравців шикується навпроти ведучого з м'ячем на відстані 2-3 м від нього. Ведучий кидає м'яч знизу першому в колоні, той повинен повернути йому м'яч точним ударом голови. Після цього перший гравець (який уже виконав удар) стає на коліна, а ведучий кидає з-за голови м'яч наступному гравцю, який повторює всі дії першого та пригинається, тримаючи голову прямо.
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Коли всі гравці в колоні виконають удари головою, ведучий стає першим у колоні, а останній гравець стає ведучим. Гра триває доти, поки всі гравці спробують себе в ролі ведучого 
Домашнє завдання: Стрибки через скакалку
Переваги скакалки
Існує безліч видів і способів схуднення, але багато з них бувають або недоступні через брак часу, або незручні із-за індивідуальних особливостей (брак коштів, сором, медичні протипоказання).
Скакалка коштує зовсім небагато, а займатися з нею можна вдома у вільний час – регулярні стрибки дають хорошу навантаження, достатню для жироспалювання.
Користь стрибків
Безумовно, скакалка – це справжній спортивний тренажер, що володіє величезними можливостями для схуднення і допомагає спалити приблизно 700-800 калорій за годину. Головні плюси занять зі скакалкою:
· тренування дихальної системи;[image: https://fitness.org.ua/wp-content/uploads/2018/10/38aacad74e20e7afe3ebd04fe27b90b9.jpg]
· кардіонавантаження;
· поліпшення постави;
· зміцнення м’язів ніг;
· поліпшення рельєфних обрисів фігури;
· загальний жироспалюючий ефект;
· поліпшення гнучкості і координації рухів;
· оздоровчий ефект для всього організму.
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