Четвер 19. 03. 2020
Група МГШМ-12 
Предмет. Фізична культура
Викладач: Красиля Сергій Іванович
Модуль:Футбол
Урок № 66
1. Перед початком заняття потрібно заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 = 80-90 уд./хв


Комплекс загально розвиваючих вправ та спеціально бігових вправ у русі:
· Ходьба на носках (10 разів);
· Ходьба на п’ятах (10 разів);
· Ходьба на зовнішній стороні стопи (10 разів);
· Ходьба на внутрішній стороні стопи (10 разів);
· Руки на поясі, нахили головою вправо - вліво – 10 разів;
· Руки на поясі, півколо вперед головою – 10 разів;
· Кругові оберти передпліччями вперед, назад – 10 разів;
· Кругові оберти руками вперед – 10 разів; 
· Руки біля підборіддя кругові оберти тулубом на кожен крок – 10 разів;
· Кругові оберти в колінних суглобах на кожний крок – 10 разів;
· Кругові оберти стопою на кожний крок – 10 разів;
· Повільний біг;
· Біг з високим підніманням стегна;
· Біг з закиданням гомілки назад;
· Біг спиною вперед;
· Біг «галопом» правим і лівим боком;
· Прискорення 20-30кроків
· Ходьба на місці.
Заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 =150-180 уд./хв
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Вправи виконувати по 10 разів на кожну сторону
Вправа для розминки шийних м'язів :
1) повороти голови : ноги на ширині плечей, руки на поясі і пряма голова в початковому положенні; поперемінно повертати голову в право, в ліво; 2) нахили голови : ноги на ширині плечей, руки на поясі і пряма голова в початковому положенні; по черзі нахиляти голову вперед і назад; 3) обертання голови : ноги на ширині плечей, руки на поясі і пряма голова в початковому положенні; обертати голову в напрямі по і проти годинникової стрілки.
Вправи для розминки м'язів плечового поясу і рук :
1) обертання плечима : ноги на ширині плечей, пряма голова і руки уздовж тулуба в початковому положенні; обертати плечима поперемінно вгору назад і вперед вниз;) махи руками: ноги на ширині плечей, пряма голова і руки уздовж тулуба в початковому положенні; обертати руками назад і вперед, а також схрещуючи в ділянці грудей.
Вправи для розминки м'язів грудей і спини :
1) підйоми рук : ноги на ширині плечей початкове положення; з'єднати кисті рук попереду, або за спиною і на глибокому вдиху підняти руки, а опустити на видиху; 2) розведення рук : ноги на ширині плечей початкове положення; випрямити руки перед собою на рівні грудей і зігнути їх в ліктях, щоб потім розвести назад, змикаючи під час вдиху лопатки.
Вправи для розминки м'язів торсу :
1) скручування: ноги на ширині плечей початкове положення; руки розвести в сторони і обертатися до упору, не активізуючи таз; 2) нахили: ноги на ширині плечей, руки уздовж тулуба початкове положення; здійснювати нахили вперед, в праву і ліву сторони, а також прогини назад, при цьому не згинаючи ніг.
Вправи для розминки попереку :
1) повільні нахили вперед: ноги на ширині плечей, руки уздовж тулуба початкове положення; розташувати підборіддя на груди і поступово скручуватися вниз, а потім так само повільно підніматися тулубом вгору, прогинаючи спину, але зберігаючи ноги прямими; 2) повільні нахили в сторони: ноги на ширині плечей, руки уздовж тулуба початкове положення; повернути торс вліво і нахилитися, а потім вліво і нахил.
Вправи для розминки ніг :
1) згинання ніг : стати на ліву ногу, нахилившись вперед і зафіксувавши положення на обох руках, і підняти праву ногу; зігнути і розігнути ліву ногу; виконати аналогічну вправу для правої ноги; 2) присідання: ноги на ширині плечей, руки на поясі початкове положення; присідати максимально глибоко на вдиху і займати початкове положення на видиху.


Вправи для розминки м'язів тазового поясу :
1) випади в сторони: ноги на ширині плечей, ступні паралельно, руки на поясі початкове положення; зробити глибокі випади вліво і управо, глибоко присідаючи на одну ногу і розтягуючи іншу, а також не відриваючи ступень від підлоги; 2) прогинання: початкове положення на карачки; голова і груди повинні торкнутися підлоги під час вдиху і витягування рук вперед, тоді, як таз опускається на п'яти, а на видиху слід зайняти вихідну позицію; 3) розтяжка внутрішньої поверхні стегон: початкове положення максимально можливо розвести ноги в сторони сидячи; повільно нахилятися вперед до упору.
Вправи для розминки гомілково стопного суглоба :
1) обертання ступнею : початкове положення ноги разом, руки уздовж тулуба; поперемінно відривати кожну ногу від підлоги і обертати ступнею в напрямах по і проти годинникової стрілки; 2) перекачування: початкове положення ноги разом, руки уздовж тулуба; по черзі переносити вагу тіла з носків на п'яти.
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Yoap so6niunsoio uacmunoio nidiomy

Hanagaiosi nopiiii 0GOIKOB0 ONANYBATH YAGPOM 30BHMIILOI0
YACTHHOIO MiMiOMY; 3ACTOCOBYIOWH FOrO, BOHH 3MOKYTH MOTYTHEO
ocrpimonari Bopora.

Vap 30BHILINEOIO YACTHHOIO MiTIOMY HEPIZKO 3ACTOCOBYIOT i KorTit
X0uyTh "3piam” w. JU WHOTO MOTPIOHO BAAPHTH y Bi3HALCHE Micile
M3, 110G Bl CTaB ofepTaics.

Brasiaxu do mexuixu euxonanin
1. PO3Gir BHKONYCTLCA TIPAMO 10 HATIPANKY YAapY.
2. 3erka 3iriyTa ONoOpHA O POSTAIIOBYCTHCA Ha pisii Ma i
NoBiina GyTit Biiccena B HEOTO Ha TAKy BIACTAlb, LIOG e JABAKATI

103, o Glc.

3. Hocok. Hort, 1o G'e, nopitiici Gyrit BiTariyritii yimis, a est Hora
noBepiica yeepe Y.

4.'Y s TpeBa noTpaniTi 30BRitmiM woM GyrCit.

5. Bara TinTa nepenocurscs ma omopny mory. Ipu  yaapi
CTIOCTEpIraCTECA NIerke 3AKPYyYBANIIS BEPXHEOT HACTHHN TyIyGa.
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