02.04.2021р.                                       Матеріали до уроку
Тема: Зупинки м’яча, що котиться, підошвою із 5 спроб; віднімання м'яча вибиванням у суперника, коли той рухається назустріч. Міні-футбол
Зупинка м'яча підошвою використовується при зупинках м'яча що котиться й опускається. Для зупинки м'яча підошвою необхідно масу тіла перенести на опорну ногу, приймаючу ногу зігнути у коліні ступню виставити назустріч м'ячу, п'ятка знаходиться нижче носка. В момент торкання м'яча ступні виконується амортизаційний рух.
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1.Спеціальні вправи футболіста:
- біг з високим підніманням стегна;
- пересування приставними кроками лівим та правим боком;
- біг з імітацією ударів по м’ячу лівою, правою ногами, головою;
- стрибкоподібний біг;
- біг з виносом випростаних ніг уперед;
- біг з закидом гомілок назад;
- прискорення з різних вихідних положень.
2.Вправи на зміцнення гомілкостопного суглобу з м’ячем:
- прокачування м’яча стопою правої (лівої) ноги вперед та назад;
- -//- зліва направо і навпаки;
- -//- по колу за годинниковою стрілкою і проти.
3.Жонглювання м’ячем.
4.Удари по нерухомому м’ячу внутрішньою частиною ступні.
5.Зупинка м’яча підошвою.
6.Ведення м’яча носком ноги по прямій.
7.«Зустрічна естафета» з веденням м’яча по прямій.
8.Віднімання м’яча вибиванням у суперника, коли той рухається назустріч.
9.Дихальні вправи.
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