Група: МШ-23
Предмет: Фізична культура 
Урок № 59        Дата:  06.04.2020
Модуль: Футбол
Перед початком заняття потрібно заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 = 80-90 уд./хв
1. Ходьба на місці високо піднімаючи коліна 25-30 с.
2. В.п – О.С. 1-3 Ліву на крок в бік, три круга руками на зовні н. В. п. Те саме з кроку правого. Повторити 4-6 разів Т.П.
3. 10-15 стрибків з однієї ноги на другу, розслаблені руки внизу. Ходьба уповільненим темпом 15-20 с.
4. В.п. – О.С. 1-3 другою назад, руки вверх пружинний нахил в перед, руками доторкнутись підлоги. Голову не впускати ч. В. п. Повторити 4 6 разів Т.П.
5. В.п. – стійка, ноги на ширині плеч, руки поставити на пояс. 1-2 перенести вагу тіла на праву ногу. Повторити 8-10 раза Т.С.
6. В.п. – О.С. праву ногу витягнути вперед на носок, невеликий нахил назад, руки вверх. 2-3 праву ногу опустити на всю сторону стопи, передати на неї всю вагу тіла з невеликим нахилом прямим тілом вперед. Розслабити м’язи лівої ноги, руки опустити. ч. В.п. Те саме з другої ноги повторити по 4-6 раз Т.П.
7. В.п. – О.С. притримуючись правою рукою за опору ліву руку на пояс. 1 мах лівою в середину. 2 махи вліво. Те саме правою повторювати по 4-6 раз Т.П.
8. В.п. – О.С. 1 – напів присядки з поворотом тіла наліво, руки в сторони. 2 – випрямитись руки вверх. 3-4 те саме з поворотом на право. Повторити по 4-6 раз. Т.С.
9. В.п. – О.С. 1 – праву на крок в сторону, руки в сторони долоні доверху. 2 – долоні зжати в кулаки із силою зігнути до плеч. 3-4 приставити праву ногу, руки випрямити і вільно впустити. Те саме в другу сторону. Повторити по 4-6 раз Т.С.
10. В.п. – О.С. 1 – праву руку вверх, ліву в сторону, 2 – поміняти положення рук. 3 – ліву руку в сторону. 4 – руки опустити вниз і потрясти долонями. Повторити 4-6 раз. Т.С.
11. В.п. – О.С. 1 – праву ногу всторону на носок руки за головою. 2 – підняти руки вверх. 3 – ліву ногу всторону на носок, руки приставити до плеч. 4 – В.п. – руки опустити вниз. Те саме тільки ліву на носок. Повторити по 3-4 рази Т.С.
12. В.п. – О.С. 1-2 руки за голову. Стати на носки, протягнути і відвести лікті назад. 3 – стати на ступні лікті вперед. 4 – руки вниз з невеликим нахилом вниз – вперед. повторити 4-6 раз Т.С.
Умовні позначення.
Т.С. – темп середній – 8 повторний за 32 с.
Т.П. – темп повільний – повторний за 45 с.
В.п. – вихідне положення.
О.С. – основна стійка.

Комплекс спеціальних бігових вправ 
https://www.youtube.com/watch?v=tz2TOMqE8YQ
1. Біг з приставними кроками.(ліва права сторона) 
2. Біг з високим підніманням колін – 2 по 15м. 
3. Біг із закиданням п’яток на зад. 2 по 15м. 
4. Біг на прямих ногах руки на пояс. 2 по 15м. 
5. Оленячий біг. 2 по 15. 
6. Біг з прискореннями. 3 по 15м.
 7. Ходьба в присяді поєднані з бігом. 2 по 15м 
8. Стрибки в поєднанні з бігом. 2 по 15 м.
 9. Біг-прискорення  3 по 15 м. 
10. Біг у середньому темпі. 2хв.
заміряти пульс(ЧСС) За 10 сек. × 6 =150-180 уд./хв
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Bejtennst M'siua BHYTPILINGOIO i 30BHILINEOI0 MaCTHHOK

3M0WKIBAHIS BEACHIAM M 43 MPHHOCHTE TUTBKIH LKOY KOMAILA,
a WBNAK TOWNa MCpeiata MPHBOMNTH 0 yemixy. | Bee-Tait notpidio
yMiTH BecTit M3 Ha nopimIAHO A0Bri BiicTai, 0cpiraioun yneck ac maa
1M KORTpOTE, Be3 1boro tie ofiiiTies komoMy  (yTGoiCTOB], 1o X0t
0Gpe BHKOHYBATH CBOF 0GOR'T3KH B KoMani. Beei 3106yBac ocobmine
SQUCHI, KOMI CYNCPINK ATAKye i3 TIHOMNH MOCHICHOI 0GOpOMI.
Tonozkeinis  Horu, wo G'c, Mpi BeACHE M3a e BIAPBHACTLCH BiX i
THOIOKCIHS TIPH V8P BHYTPILIIILON0 i 30BHILIEOI0 YaCTHHOIO Mi/TIOMY.

Bxasisku 0o mexuiku edenns m'sua

1. M npn peseini nowitien nepeSysati G1inbKo A0 KoM, i
Gaskario, 10D it KOKIHOMY KPOLL HOa AOTHKATACH M1a.

2. Sl cynepiiK 30UPACTECS ATakyBATH Tebe MPaBopyd, Beu
M3 7iBOIO HOFOIO, AINO K CYNGPHHK Mpartic HAGMHINTICA 10 Tebe
niBopys, KoiTpomIoii M npasoto Horoio. Taili Tyyd nopiicn Gymi Mk
MAHCM | CYTEPHHKOM .

3. Hornsa cnpavosamtii ne ma M, a Brepex. Beern wss

NOTpiGHO, 3MHIOI0IE CTIOCOBH YAAPY BIYTPILIILOIO CTOPONOIO CTOMI (T0
1iBOI0, TO PABOIO) 50 TETBKI JOBHIIILOI0 HACTHHOO MiioMY.
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