17.03.2021р.                                             Матеріали до уроку
Тема: Організовуючі вправи. Різновиди ходьби, бігу, стрибків. ЗРВ : в русі (з м’ячем). Вправи з великим м’ячем: удари внутрішньою стороною ступні по м’ячу, що котиться. Рухливі ігри «Передав – сідай», «Вибивний»
Стройові прийоми на місці:                                                                
Повороти ліворуч (праворуч), довкруги. 
Комплек ЗРВ  та спеціально бігових вправ у  русі :
1. Ходьба на носках – 10м;
2. Ходьба на п’ятах – 10 м;
3. Ходьба на зовнішній і внутрішній стороні стопи – по 10м.;
4. Руки на поясі, нахили головою вправо-вліво – по 10р.;
5. Руки на поясі, півколо вперед головою – 10 р.;
6. Кругові оберти передпліччями вперед, назад – по 10р.;
7. Кругові оберти руками вперед – 10р.;
8. Руки біля підборіддя, кругові оберти тулубом – 10 р.;
9. Кругові оберти в колінних суглобах на кожний крок – 10р.;
10. Кругові оберти стопою на кожний крок – 10р.;
11. Повільний біг;
12. Біг з високим піднімання стегна; 
13. Біг з закиданням гомілок назад;
14. Біг спиною вперед;
15. Біг «галопом»  правим і лівим боком;
16. Біг схресно правим і лівим боком .
[image: ОГЭ. Задание 15. «Органы чувств» (для учащихся 9 классов)][image: Серце медичного порталу | Медичний довідник Virgo]
[image: 10 ефективних вправ для спини при сколіозі | Тренування][image: План-конспект уроку з фізичної культури для 2 класів]
Удар внутрішньою стороною ступні
Внутрішня сторона ступні - це та її частина, яка знаходиться між великим [image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/3rik/u04.files/image007.jpg]пальцем та кісточкою.
Удар по м'ячу може здійснюватися внутрішньою [image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/3rik/u04.files/image006.jpg]стороною ступні, у порівнянні з іншими частинами ступні, в неї найбільша поверхня удару. Тому її використовують для завдавання точних ударів.
 
 





 [image: https://disted.edu.vn.ua/media/images/asia/football/3rik/u04.files/image008.jpg]Відпрацювання точності удару
 
Тренуйся з партнером. Постав дві позначки на відстані 60 см одна від одної. Один гравець стає на відстані 1 м від позначки, а другий - на 1 м позаду нього. Передавайте м'яч один одному між позначками. За кожну влучну передачу гравець отримує очко. Зробивши п'ять пасів, відійдіть ще на 1 м від позначки та почніть спочатку. Продовжуйте гру, поки відстань між вами не досягне 6 м. Перемагає той, хто отримає більшу кількість очок.
[bookmark: _Toc507261319][bookmark: _Toc507261166][bookmark: _Toc507260212]„Передав – сідай“
Учасників об’єднують у кілька команд, обирають капітанів. Команди шикуються біля лінії в колону по одному. Попереду кожної колони, обличчям до неї, на відстані 5-6 кроків стає капітан, який тримає м’яч. За сигналом кожний капітан кидає м’яч першому гравцеві у своїй колоні. Піймавши м’яч, гравець повертає його капітанові й сідає на підлогу. Отримавши м’яч від останнього гравця своєї колони, капітан піднімає його вгору, а гравці його команди підводяться.
[bookmark: _Toc507261323][bookmark: _Toc507261170][bookmark: _Toc507260216]„Вибивний“
По центру умовно обраного поля мають розташуватися всі гравці, крім двох – вони стоятимуть з двох сторін від центральної групи. Гра полягає в тому, щоб „вибити“ м’ячем гравців, які стоять посередині. Їм доводиться добряче крутитися, щоб не бути „вибитими“ в перші ж хвилини! 
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