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Тема: Модуль Футбол
        Завдання уроку:
        1. Правила гігієни та санітарії під час занять фізичною культурою
        2. Комплекс ЗРВ 
        3. Стрибки з імітацією удару головою
Матеріал для опрацювання:
1. Правила гігієни та санітарії під час занять фізичною культурою
	Кожен з вас, хто лише почав займатися фізичними вправами, або той, хто систематично займається спортом, повинен завжди пам’ятати, що необхідно дотримуватись правил особистої гігієни.
Які ж ці правила?
Найперше — це дотримання чистоти шкіри. Після занять фізичною культурою, спортивних тренувань необхідно прийняти душ.
[image: https://sites.google.com/site/berezibagatstvo/_/rsrc/1468855005202/cover-page/new/image104.jpg]

Звичайно необхідно слідкувати за чистотою білизни, одягу, взуття, спортивної форми.
Під час занять фізичними вправами, спортом не одягайся надто тепло, навіть узимку при ходьбі на лижах або бігу на ковзанах.
Спортивне взуття повинно бути легким, зручним і добре захищати ступню від травм. Взуття для лиж і ковзанів має бути на півномера більше, щоб можна було надягти вовняні шкарпетки і покласти устілку. Якщо взуття мокре, просушіть його в теплому приміщенні (не біля вогню) і змажте жиром. Шкарпетки міняйте якомога частіше.
[image: https://sites.google.com/site/berezibagatstvo/_/rsrc/1468855004848/cover-page/new/8_2.jpg?height=226&width=320]

Для занять фізичними вправами вдома необхідно мати килимок або підстилку розміром 60х150 см, гімнастичну палицю довжиною 90—100 см, великий набивний м'яч діаметром 25—ЗО см, скакалку довжиною 150—180 см, волейбольний і гумовий м'ячі, ковзани, лижі з палками, м'яч тенісний для метання, гумовий шнур для стрибків у висоту, 1—3-кілограмові гантелі. Спортивний інвентар повинен бути цілим, щоб не спричинитися до травми.


 2. Комплекс ЗРВ 
Щоб приєднатися до виконання комплексу вправ Google Meet 
зайдіть за цим посиланням:
https://meet.google.com/znq-mrxh-gyz
[image: C:\Users\Святослав\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.Word\1200px-Google_Meet_icon_(2020).svg.png]
У кого немає змоги, зайдіть за цим посиланням і виконайте
https://www.youtube.com/watch?v=3e3nQEBVlK8
  3. Стрибки з імітацією удару 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 друзями!
 
[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.
 
 
 
 
   Домашнє завдання:
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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