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Тема: Модуль Футбол
         Завдання уроку:
        1. Історія виникнення українського футболу
        2. Комплекс вправ для розслаблення м’язів
        3. Фінти в футболі
     Матеріали для опрацювання:
1. Історія виникнення українського футболу
https://www.youtube.com/watch?v=miIeld9Gcb8&feature=share&fbclid=IwAR0Pz6jXy-UexoEdF6lcSJZJwzVFYIl0-67_I1LhaYPRE6BjiEn2Iueyi_s
2. Комплекс вправ для розслаблення м’язів
Кожна вправа ділиться на дві частини. Перша - акцентована напруга м'язів або групи м'язів протягом 3-4 секунд. Друга - як можна більш глибоке розслаблення. Підсилює ефективність вправи своєрідний самонаказ. Наприклад, напружуючи м'язи рук, зосередьтеся на цьому відчутті і скажіть про себе: «М'язи рук максимально напружені». Виконуючи другу частину вправи переконуйте себе: М'язи рук абсолютно розслаблені».
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Для рук
1. Встати прямо, підняти руки вперед, напружуючи м'язи кисті, передпліччя, плеча. Пальці стиснути в кулак. При розслабленні руки, вільно впавши вниз, здійснюють маятнікообразние руху.
2. Вправа, аналогічна попередній, тільки руки треба підняти вгору, не стоячи прямо, а нахилившись вперед.
3. Зчепивши пальці рук за спиною зробити нахил вперед. Розслабляючи пальці, дати рукам можливість зісковзнути зі спини. (У цій вправі напружувати м'язи рук не треба.)
Кожну вправу виконувати 4 рази.
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Для ніг
1. Встати лівою ногою на невеликий виступ, тримаючись для стійкості лівою рукою за опору. Підняти пряму праву ногу якомога вище вперед, м'язи її напружити, носок відтягнути. Розслабляючи, «упустити» ногу. Повторити 2 рази. Стільки ж лівою ногою.
2. Лягти на спину, ноги зігнути, коліна вільно розвести. Напружуючи м'язи стоп, гомілок і стегон, звести із зусиллям коліна, стопи притиснути до опори. Розслабляючи ноги, повернути їх у вихідне положення. Повторити 2 рази.
3. Лягти на правий бік, ноги зігнути в колінному і тазостегновому суглобах. Ліву ногу випрямити вгору. Розслабляючись, прийняти вихідне положення. Повторити 2-3 рази. Стільки ж правою ногою.
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Для тулуба
1. Лягти на живіт. Напружуючись, прогнутися, намагаючись підняти коліна, плечі і голову. Розслабляючись, прийняти вихідне положення. Повторити 3-4 рази. (Цю вправу не рекомендується робити літнім людям!)
2. Лягти на спину. Напружуючись, зігнути злегка тулуб, піднявши плечі і ноги. (Якщо рівновагу в цьому положенні тримати важко, можна трохи допомогти собі руками.) Розслабляючись, прийняти вихідне положення. Повторити 3-4 рази.
Для голови та обличчя
1. Напружуючи м'язи чола, підняти брови, широко розкрити очі. Розслабити м'язи, вільно опустити повіки.
2. Міцно заплющити очі. Розслабити повіки, залишаючи їх зімкнутими.
3. Міцно стиснути щелепи і губи. Розслабляючи їх, вільно опустити нижню щелепу.
4. Напружуючи язика, притиснути його кінчик до неба. Розслабити язика та щелепу.
Кожну вправу повторювати 4-6 разів.
4. Опишіть та обгрунтуйте особливості проведення розминки перед змаганнями (на прикладі вашого виду спорту), якщо ви знаходитесь:
– в стані сильного емоційного збудження;
– в стані недостатнього емоційного збудження.
Розминка повиннаскладатися з загальної та спеціальної частин.
Загальна частинаспрямована на підвищення діяльності фізіологічних систем, що забезпечуютьвиконання м'язової роботи (нервової, рухової, дихальної,серцево-судинної, залоз внутрішньої секреції, терморегуляції, виділення).Основна частина розминки може бути практично однакова в будь-яких видах спорту.
Спеціальна частиназабезпечує специфічну підготовку саме тих нервових центрів і ланокрухового апарату, які будуть брати участь в майбутній діяльності.Спеціальна частина повинна містити елементи майбутньої діяльності. Наприклад,в ігрових видах спорту вона повинна відображати специфічні особливостіподальшою ситуаційної діяльності, а в силових видах спорту забезпечитипідготовку м'язів до роботи з обтяженнями.
Тривалістьрозминки залежить від характеру майбутньої роботи, але не повинна бути менше 10 ібільше 50 хвилин.
розминка неповинна викликати втоми і підвищення температури тіла вище 380 C.
Дуже великезначення розминки перед змаганнями. У цих випадках розминка не тількиготує фізіологічні системи організму до майбутньої роботи, але ірегулює ступінь нервово-психічної напруги перед стартом, попереджаючирозвиток стартовою лихоманки або стартовою апатії, і викликаючи (як правило) такзваний стан бойової готовності. 
3. Що таке фінти в футболі
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Популярність футболу, видовищність гри визначається не тільки красою і кількістю забитих голів. Багато в чому видовищність спортивного змагання на полі залежить від злагодженості колективних дій команд на поле, від уміння гравців в індивідуальному порядку демонструвати футбольні фінти, домагаючись переваги на певній ділянці поля.
 
Майстерність кожного футболіста оцінюється за багатьма критеріями. Одні гравці вважають за краще командну роботу, націлену на реалізацію задуманих комбінацій. Інші футболісти намагаються брати на себе частину роботи з м'ячем, підвищуючи не тільки видовищність футбольного дійства на полі, але і створюючи тим самим небезпеку для захисних порядків команди суперника. І в тому і в іншому випадку, футболісти в процесі гри намагаються застосовувати різні трюки і обманні рухи, вводячи в оману футболістів супротивників.
 
Що значить фінт для футболіста?
 
Техніка поводження з м'ячем є основним чинником, що свідчить про професіоналізм футболіста, його цінності як гравця на поле. Однак крім уміння поводитися з м'ячем, футболіст повинен володіти особливими прийомами, що дозволяють домогтися в певному ігровому епізоді очевидної переваги над суперником. Це більшою мірою стосується гравців середньої лінії і нападників. За допомогою обманних рухів і трюків з м'ячем, футболіст може пройти захисні порядки команди, що обороняється, отримати необхідний простір для маневру або для удару по воротах супротивника.
 
Фінти в футболі є в арсеналі кожного футболіста, як свідчення його високої майстерності та вміння поводитися з м'ячем. Кожен фінт має поставлену мету, тому відрізняється вмістом і способом виконання. Застосовуються фінти в залежності від ситуації на полі. Чим вище майстерність футболіста, тим більше шансів на те, що маніпуляції з м'ячем або зроблений обманний рух виявиться успішним.
 
Чим більше в арсеналі футболіста освоєних і відпрацьованих фінтів, тим небезпечніше його присутність на полі для противника.
 
Що означає стандартний фінт з м'ячем?
 
Теоритично, фінт означає оманливий рух, маневр або маніпуляції з м'ячем, що виконується футболістом на обмеженій ділянці поля. Головний фактор ефективності виконаного фінта - доречне застосування і правильне виконання. Обманний рух дає необхідний результат, якщо гравець володіє хорошим баченням поля, схильний до імпровізації, володіє хорошими фізичними та ігровими кондиціями.
 
У футболі існують стандартні, відпрацьовані багаторічною практикою, рухи тілом, манера і способи поводження з м'ячем. Виконувати обманний трюк можна як з м'ячем, так і без нього.
 
Фінти, що виконуються без м'яча:
• визначаються характером ігрової ситуації на полі;
• позиційним розташуванням гравця і характером його руху;
• тактичною схемою гри, виконуваної командою вцілому.
 
Основне завдання такого прийому полягає в отриманні гравцем вільного простору, тобто звільнитися на ділянці поля від опіки суперника, щоб заволодіти м'ячем.
 
Без м'яча фінти найчастіше виконуються польовими гравцями при розіграші штрафних ударів, при подачі кутових, при виконанні стрімкої контратаки. Воротарі здійснюють обманні рухи тілом перед атакуючим гравцем з метою ввести нападника в оману щодо правильності вибору напрямку удару. Іншими словами, обманні рухи без м'яча - це мистецтво володіння футболістом власним тілом, створюючи тим самим для себе вигідну ситуацію на полі.
 
Відпрацьовуються подібні прийоми протягом тривалих, багатоденних і кропітких тренувань.
 
Фінти з м'ячем:
• визначаються положенням гравця команди суперника по відношенню до гравця, який володіє м'ячем;
• виконання залежить від положення футболіста на поле, напрямки руху і характером гри суперника;
• мають чітко поставлену мету, обійти в результаті обманних дій захисні порядки команди, що обороняється, отримати доступ до воріт суперника, вийти на ударну позицію.
 
Футбольні фінти з м'ячем, що виконуються гравцями в найвідповідальніший момент, часто стають вирішальним фактором у досягненні командного успіху.
 
Що таке фірмовий футбольний фінт?
 
 В історії футболу було і є чимало футболістів, які своєю грою внесли величезний вклад в розвиток футболу, як з точки зору індивідуальної майстерності, так і з позиції оригінальних тактичних дій. Багато фінтів, які добре відомі широкому загалу і якими сьогодні користуються багато футболістів, є плодом старанної роботи окремо взятих футболістів. З огляду на ефективність практичного застосування і з поваги до автора футбольного трюку, багато фінти носять ексклюзивні назви, найчастіше пов'язані з іменами і прізвищами відомих футболістів.
 
Найбільш відомі такі фінти:
• «еластико» або трюк з м'ячем, який вперше випробували на поле футболісти бразильської збірної. Прийом полягає в швидкому перекладанні м'яча з одного боку стопи на іншу, зберігаючи при цьому погойдування тіла і виконуючи всі рухи на великій швидкості. Вперше ефективність цього фінта була продемонстрована ще в 1975 році. У сучасну епоху футболу фінтом «еластико» досконало володів бразилець Роналдіньо.
 
• фінт Йохана Кройфа. Обманний прийом отримав назву на честь легендарного голландського футболіста Кройфа, що застосував цей трюк під час ігор ЧС 1974 року. Суть фінта полягає в демонстрації помилкового замаху для подачі м'яча, тоді як основна дія футболіст виконується п'ятою, прокидаючи м'яч собі на хід. Для більшості футболістів прийом Йохана Кройфа є найбільш доступним і зрозумілим до виконання, при цьому ефективність фінта залишиться досить високою.
 
• Оборот Дієго Марадони. Це фінт полягає в ризикованому маневрі. Футболіст, рухаючись на великій швидкості повинен зуміти обернутися навколо своєї осі, при цьому перекладаючи м'яч з підошви однієї ноги на підошву іншого. Виконувати рух рекомендується тим футболістам, які однаково добре володіють обома ногами.
 
• Добре відомий усім футбольний трюк марсельська рулетка. По суті це той же фінт - оборот Марадони, тільки трохи вдосконалений. На додаток до розвороту на 360˚ і перекладання м'яча з однієї ноги на іншу, гравець зміщується в бік, йдучи тим самим від опіки суперника. Найбільш успішно застосовував цей прийом Зінедін Зідан.
 
• Прийом Рабона. У традиційному розумінні - це не фінт, це манера виконання удару по м'ячу. Під час розбігу при подачі штрафного удару футболіст поперемінно змінює ударні ноги, вводячи гравців захисної лінії в оману щодо напрямку польоту м'яча.
Виглядає цей прийом як рабона - елемент аргентинського танго. Прийом складний у виконанні і часто не дає значного ефекту.
 
• Куатемінья - фінт, що прийшов у великий футбол завдяки старанням і таланту мексиканського футболіста Куатемока Бланко. Прийом виглядає специфічно і більше нагадує елемент художньої гімнастики. Атакуючий гравець на обмеженому просторі міцно затискає м'яч між своїми стопами і намагається в стрибку протиснутися між двома захисниками.
 
• До останніх футбольних трюків, що з'явилися зовсім недавно, відноситься фінт RONALDO CHOP. Авторство належить  португальцю Кріштіану Роналду. Завдання футболіста під час ведення м'яча, підіграти собі п'ятою, прокинувши м'яч на хід в сторону зміщення корпусу.
 
Кожен з перерахованих трюків працює, однак для їх виконання необхідно високий рівень майстерності, працьовитість і талант. Ефективність виконаного трюку залежить від виконуваних дій.
Домашнє завдання: Стрибки через скакалку за 30с
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