Четвер 26. 03. 20
Група ШМ – 5 
Предмет. Фізична культура
Викладач: Паніна Ольга Олександрівна
Урок № 53
Тема уроку:Футбол
Індивідуальні дії у нападі. Групові дії в нападі. Командні дії у нападі
1. Перед початком заняття потрібно заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 = 80-90 уд./хв
2. Стройові вправи: Повороти на місці: Поворот праворуч, поворот ліворуч, поворот кругом.
3. Розминка на місці:
https://www.youtube.com/watch?v=_7Oe5d2zStU
https://youtu.be/taPA98zf1zo
4. Загально – розвиваючи вправи:
В. П. – це вихідне положення.
· Присідання на обох ногах (20 разів).
· Присідання на одній нозі (можна за допомогою опори, 8 разів на кожну ногу).
· Підскоки на місці. (15 секунд).
· Підскоки із напівприсіду (10 разів).
· Підскоки із глибокого присіду (10 разів).
· Підскоки на одній нозі, чергуючи опірну ногу (10 разів на кожну ногу).
· Нахили тулуба вперед і в сторону, ноги у колінах не згинати (10 разів).
· В. П. — стоячи або сидячи, руки в сторони. Перекладання із руки в руку предметів над головою (руки не згинати; вага предмета — це можуть бути пластикові пляшки, гантелі, підручник).
· В. П. — стоячи або сидячи. Почергове згинання та розгинання рук із пластиковою пляшкою.
· Згинання та розгинання рук в упорі лежачи від лави  та від підлоги (дівчата 20 рази від лави чи стула; хлопці від підлоги 40 рази).
· Вправа «боксер» — завдавання «ударів» руками без предметів (20 секунд);
· В. П. — лежачи спиною на підлозі або лаві, ноги закріплені. Піднімання тулуба у положення сидячи (30 разів).
· В. П. — лежачи спиною на підлозі або лаві. Піднімання прямих ніг до кута 90° (до 30 разів).
· В. П. — сидячи на лаві. Згрупуватися, підтягти коліна до грудей та обхопити гомілки руками, зафіксувавши це положення. Потім, повільно випрямляючи ноги, набути вихідного положення. Виконувати 2–3 підходи по 15–20 разів.
· В. П. — лежачи спиною на лаві та тримаючись за неї руками. Підняти водночас ноги та тулуб до положення «сід кутом» і зафіксувати це положення. Виконувати 2–3 підходи по 15–20 разів.
· В. П. — сидячи на лаві, прямі ноги вгору. Рухи ногами «ножиці». Виконувати 30–60 с.
· В. П. — стійка ноги нарізно. Нахили ліворуч і праворуч без обтяжень ( або з невеличкими гантелями).
· В. П. — лежачи спиною підлозі, руки в сторони. Піднімання та опускання рук через сторони вгору з гантелями (Чи пластиковою пляшкою з водою 20 – 30 разів).
· В. П. — лежачи на коврику (підлозі) на животі, ноги закріплені, руки за голову. Піднімання тулуба до прогинання у попереку (20 разів).
5. Заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 =150-180 уд./хв
6. Індивідуальні дії у нападі. Групові дії в нападі. Командні дії у нападі



 
https://youtu.be/WrRhJI8ruPY
https://youtu.be/q37Iuca7mv0
8. Вправи для спини:
https://youtu.be/3X3475HaPI0
https://youtu.be/bfW8VL-1IQ0
https://youtu.be/toDNwxQTSzI
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Komnnekce Bripas ANs BUNPaBAeHHA CyTyNoi NocTasu

. B.n. —o.c. XoabbBa Ha MicLj 3 BACOKUM MigHIMAHHAM cTerHa 30epiralouu npaBuabHy
NoCTaBy (CMUHY BUNPAMUTY, TPOXU NI HATU F0/10BY, ANBUTUCA Biepes). BUKoHyBaTH
NpoaoBK 1-2 XBUANHW.

. B.n.-0.c. — CMMHOI0 A0 CTiHK Ha BiacTaHi Bia 3040 cMm. CTaTK LWLiNBHO CMIMHOIO A0 CTiHKU, 14
— HaNpyKy04M M’ A3U CIUHA | N1EYOBOTO NMOACY BUNPAMUTY CTIMHY Tak, WoG cTiHn
TOPKAAUCA NOTUAULA, ONATKY | NONEPEK, 5-8 — B.N. CTOATH HE HANPY3KYIOYUCh.
MoBTOpPUTH 6-8 pasiB.

. B.n. —By3bKa cTiitka, pyku nepes Tyaybom. 1 — Bif,BeCTH 3irHyTi pyKu Hasag, i3 cuaoto Ao
36.1MKeHHA NONATOK, 2 — BiABeA€HHA NPAMUX PYK Ha3as. [ToBTOpUTH 4-6 pasiB.

. B.N. —By3bKa CTiltKa, PyK 3a 1010BY. 1-2 — HAXMAUTH TYAYG yniepes, BUTHYTUCA, PYKU
AOTOPH, 3-4 - B.N.,5-6 — HAXUAUTU TyAy6 Hasaa, pyku goropu, 7-8 - B.N. [OBTOPUTH 6-8
pasis.

. B.n. —06a144AM A,0 CTiHM HA BiACTaHi KPOKY BNePLINCH PYKaMKU HA BUCOTI rpyaeit. 1-4 —
3TMHAKYW PYKM, TPYAbMU TOPKHYTUCA CTIHW, NPOTHYTUCA 5-6 pasiB — B.N. [TOBTOPUTH 6-8
pasis.

. B.M. —cuaAum Ha nigno3i, M’a4 abo BaAMK 3a CNUHOIO, 1-2 — CNEPTUCH CMIMHOK Ha MAY,
BiZIXMUTUCA HA3aZ, PYKN LOTOPH, BUTHYTUCD, HE BiZPUBAIOYM Ta3 Big nigaoru, 3-4 — ..
MoBTOpPUTH 6-8 pasiB.

. B.M. —ynop cTOAYM Ha KOAiHaX. 1-2 — 3iTHYTW CMUHY, HAXWAUBILU F0N0BY, 3-4 —
MaKCMMA/bHO BUNPAMUTH Ta BUTHYTUCA, TOJ10BY Ha3aa, 5-6 — B.N. [TOBTOPUTH 4-6 pasiB.

. B.N. —/1e3Ka4M Ha CMIMHI, PYKX 33 1010BY. 1-4 — BUTHYTM CIUHY, CIMPAIOYUCH NOTUANLEID
Ha A,0/10Hi i1 Ta30M Ha nignory, 5-8 — B.n. [OBTOPUTH 6-8 pasiB.

. B.N. —/1e3Ka4m Ha CTMHI, PYKU A0TOPH. 1-4 — 3iTHYTU HOTW, PYKN A0 MiIeyelt, BANPAMUTH
CNuHy, 5-8 — B.N. MoBTOPUTH 6-8 pasis.

10.B.n. — By3bKa CTiltKa, NaAuLA 3a cnUHOI0. 1-2 noBopoT Tyay6a npasopyy, 3-4 — B.N., 5-6 —

noBopoT TyAy0a AiBopyy, 7-8 - B.N. [I0BTOPUTH 6-8 pasiB.

11.B.n. —NanuuA BepTUKAALHO B3A0BXK Ty1y0a 3a CMIMHOIO, TOPKAIOYMCh NOTUAMLI | xpe6Ta,

npaBa pyka TPUMAE NaTMLLI0 HaJ, F0/10BO, 1iBa 33 CMIMHO0. LLLLTBLHO MPUTUCHYTM NaaULKO
0 CTIUHYU, BUNPAMUTUCH | 3aNaM’ ATATU NOAOKEHHA TO/10BM N0 BiHOWE HHIO A0 TY.Ay6a,
36epiraioumn Taky nosy BnpogoBx 30-40 cek.




image1.emf
V012.wmv


V012.wmv

image2.emf
A009.wmv


