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Тема: Модуль Футбол
        Завдання уроку:
        1. Комплекс вправ ранкової зарядки
        2.Правила техніки безпеки під час занять футболом
        3. Комплекс вправ з м’ячем
        4. Техніка виконання удару по м’ячу на точність
    Матеріали для опрацювання:
1.Комплекс вправ ранкової зарядки
Щоб приєднатися до ранкової зарядки в 08.10 Google Meet 
зайдіть за цим посиланням:
https://meet.google.com/rdc-dsvs-gyo
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2. Правила техніки безпеки під час занять футболом
Пам'ятай і завжди виконуй!
1.   Перед заняттями та змагальними іграми обов'язково виконати розминку. При сильному вітрі, зниженій температурі та підвищеній вологості повітря час на проведення розминки необхідно збільшити.
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2.   Займатись тільки у спортивній формі.
3.   Взуття (бутси або кросівки) підбирати за розміром.
4.   Якщо футболісти виходять на поле у бутсах, обов'язково одягати щитки.
5.   Заняття та ігри проводити тільки на рівному полі. Перед початком занять перевірити поле на наявність предметів, що можуть спричинити травми (каміння, скло, гілки дерев тощо).
6.   До початку занять перевірити стійкість воріт. Не виснути на воротах.
7.   Під час ігор та тренувань не стояти за воротами.
8.   Не використовувати заборонені прийоми гри.
9.   Не перебігати поле під час ігор і тренувань.
  2. Комплекс вправ з м’ячем
https://www.youtube.com/watch?v=39UCf1WB1Gg&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2R-tdQxYVrlPNKWHEnL68nX8LJini58De-2CZSjdxPZOECKi7UEPaMgRg
Зайдіть за посиланням тай спробуйте виконати
3. Техніка виконання удару по м’ячу на точність
   Удари по м’ячу

Удари по м’ячу ногою складають основу техніки гри у футбол. За способом виконання вони поділяються на удари внутрішньої і зовнішньої сторонами стопи, серединою, внутрішньої і зовнішньої частинами підйому, носком, п’ятою. Однак наведена послідовність  не означає, що спочатку розучується тільки один спосіб, а коли він доводиться до досконалості, тоді тільки приступають до освоєння наступного. Вивчення прийому слід починати з виконання його найсильнішою ногою. Після цього, як правило, легше перейти до вико ¬ ненію його найслабшою ногою. При розучуванні ударів слід спочатку звертати увагу на правильне технічне виконання прийому, а після того як буде освоєний прийом, потрібно працювати над точ ¬ ністю ударів, а лише потім – над силою ударів.

Освоєння техніки ударів ногами по м’ячу краще починати з розучування удару внутрішньою стороною стопи, який часто використовується в грі. Цей прийом застосовується як для передач м’яча на короткі та середні відстані, так і для взяття воріт з близької рас ¬ стояння. Удар внутрішньою стороною стопи недостатньо сильний, але дуже точний.

Щоб правильно виконати цей удар, треба поставити злегка зігнуту в коліні опорну ногу в 10-15 см від м’яча і трохи збоку. Носок опорної ноги повинен точно співпадати з напрямом передбачуваного удару. Стопа зігнутою в коліні ноги що б’є сильно розгортає ¬ ся назовні. У момент удару середина стопи стикається з серединою м’яча, а тулуб одночасно нахиляється над м’ячем. Природно, удар повинен виглядати не як окремі рухи, а як єдине, злитий ¬ ве рухове дію. І ще одна деталь, на яку завжди слід звертати увагу: після завершення удару що б’є нога як би продовжує рух за м’ячем. Це забезпечує більш тривалий і точний політ м’яча. Цей рух б’є ноги після удару називається проводкою і поширюється на всі види ударів.

При освоєнні удару внутрішньою стороною стопи в початківців футболістів нерідко спостерігаються наступні типові помилки. По-перше, слабко розгортається стопа б’є ноги, по-друге, при замаху недостатньо приділяється тому що б’є нога. На перших порах також не завжди здійснюється проводка, а тулуб у момент удару сильно відхиляється назад. Нерідко гравців розгортають носок опорної ноги назовні, що ускладнює рух б’є ноги до м’яча. Помітивши ці помилки, постарайтеся їх усунути. Краще вправа для цього – багаторазове виконання ударів по нерухомому м’ячу у стінки з відстані 3-5 кроків.

Удар серединою підйому в грі часто застосовується при передачах м’яча на середнє і довге відстані, при обстрілі воріт. Удар виконується з прямого розбігу по відношенню до передбачуваного напрямку польоту м’яча. Техніка його виконання така. Злегка зігнута в коліні нога ставиться поряд з м’ячем, носок її «дивиться» точно за напрямком удару. Що б’є нога відводиться назад і сильно згинається в коліні. Потім Маховим рухом стегна нога виноситься вперед. Удар наноситься точно в середину м’ячі. При цьому носок що б’є ноги відтягується вниз, голеностоп напружується, тулуб нахиляється над м’ячем. Одночасно з б’є ногою однойменна рука, розгинаючись, відводиться назад, а протилежна рука викидається вперед – вгору, Якщо ж необхідно ударом серединою підйому по ¬ слати м’яч невисоко, опорну ногу треба поставити на одній лінії з м’ячем, а для удару верхи слід трохи не дійти до м’яча.
При розучуванні цього прийому починаючі футболісти через острах отримати травму нерідко не відтягують носок що б’є ноги максимально вниз. В результаті удару по м’ячу наноситься верхньою частиною носка і м’яч летить по занадто крутий траєкторії. Щоб виправити цю помилку, необхідно зробити 8-10 ударів, підводячись в момент торкання м’яча серединою підйому на носку опорної ноги. Крім того, вони також занадто далеко від м’яча ставлять опорну ногу і б’є нога ледь дотягується до м’яча. Щоб виправити ці недоліки, треба зробити спеціальну позначку для постановки опорної ноги і, використовуючи цей орієнтир, виконувати удари з невеликого розбігу в стінку. Таким чином цей недолік швидко усунеться.
Домашнє завдання: 
Перегляд відео
https://www.youtube.com/watch?v=gHwxra5ccj0
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Best moring exercises. Be healthy and cheerful!
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