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Урок фізичної культури 8 клас (за допомогою технологій д. н.)
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Тема: Модуль Футбол
         Завдання уроку:
        1. Комплекс фізичних вправ
        2. Вис на прямих руках на перекладині
        3. Удари по воротах у футболі
        4. Жонглювання футбольного м’яча
Матеріал для опрацювання:
1. Комплекс фізичних вправ
https://www.youtube.com/watch?v=ebyJSy5NV-Q

2. Вис на прямих руках на перекладині

[image: https://www.overturnik.com.ua/wp-content/uploads/2019/10/7.png]
Все про підтягування: види, техніка, користь для розвитку м'язів
Підтягування на перекладині – один з найдавніших способів зміцнити мускулатуру спини, рук, і преса. Різні варіанти цієї вправи допоможуть вам прокачати спину, біцепси, плечі, зміцнити передпліччя і зап’ястя.
Як підтягування може врятувати життя
Численні розповіді доводять, наскільки важливим є вміння підтягуватися, та й взагалі, перебувати в хорошій фізичній формі. Різні екстрені ситуації трапляються з кожною п’ятою людиною в світі. А обставини, коли просто потрібно підтягнутися – у кожного чоловіка і не один раз за життя.
Ось простий приклад з життя звичайної людини, якого не показували в новинах, про нього не писали в блогах.
Це чоловік, зараз йому близько 40 років. Одного разу він виявився замкненим в палаючому підвальному приміщенні, де не було ні стільців, ні меблів. На підлозі лежали одні старі матраци. Пожежа почалася зсередини будівлі, і вийти через двері чоловік не міг. Єдиний шлях порятунку лежав через вікно, яке знаходилося під стелею. Щоб зачепитися за підвіконня, потрібно було трохи підстрибнути – він зміг це зробити. А ось далі потрібно було підтягнутися і просто зачепитися за відкриті решітки зовні вікна. Скло він зміг все-таки вибити, а забратися – не зміг. Він не вмів підтягуватися. Чоловіка врятували пожежники, коли він був уже без свідомості.
Ця життєва історія наочно показує, наскільки важливо вміти підтягуватися хоча б кілька разів як чоловікам, так і жінкам. Чоловікам особливо важливо вміти підтягнутися пару раз середнім хватом.
На щастя, екстрені ситуації трапляються в нашому житті нечасто. І основна мета вивчення цієї вправи більшістю людей – це розвиток мускулатури верхньої частини тіла.

3. Удари по воротах у футболі
https://www.youtube.com/watch?v=CI2hdhNdWjg

       4. Жонглювання футбольного м’яча
[image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/3rik/u09.files/image001.jpg]Жонглювання м'ячем
 
Жонглювання м'ячем - дуже важлива вправа. По-перше, вона необхідна для ефективної обробки м'яча. По-друге, вона розвиває швидкість реакції, вчить контролювати увагу; щільно вести м'яча, що дуже важливо для гри в футбол.
Щоб підняти м'яч у повітря, прокоти стопу назад по верхній частині м'яча, підчепи його носком і підкинь догори.
Підкидай м'яча прямою стопою. Якщо підняти догори носок, можна втратити контроль над м'ячем. Якщо ти досяг успіхів,  спробуй підкидати м'яч обома ногами по черзі. Роби кидки вище.
 
	 Жонглювання стегном
	 Жонглювання головою
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М'яч відбивай лобом. Ноги постав нарізно.


Гра в жонглювання:
Усі водять м'яч, поки ведучий не дасть команду: «Догори!» Тоді всі підкидають м'яч догори й починають жонглювати ним. Перемагає той, у кого м'яч впаде останнім.
Домашнє завдання: Удари по воротах
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