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	Футбол
	Виконати комплекс вправ ранкової гімнастики
1. Ходьба (на місці) протягом 1 хвилини, поступово збільшуючи темп.
2. Вихіднеположення (в. п.) – основна стійка (о. с.) 1 – ліву в сторону на носок, руки до плечей; 2 – руки вгору; 3 – приставляючи ліву, руки до плечей; 4 – в. п.; 5-8 – те саме праворуч. Повторити 4-6 разів кожною ногою. Дихання повільне.
3. В. п. – стійка ноги нарізно, руки на пояс. 1 – напівприсід на праву, нахил ліворуч, руки вгору; 2 – в. п.; 3 – напівприсід на ліву, нахил праворуч, руки вгору; 4 – в. п. Повторити 4-6 разів у кожну сторону в середньому темпі.
4. В. п. – о. с. 1 – присід, руки вперед; 2 – стати, руки в сторони; 3 – нахил, руки вперед; 4 – в. п. Повторити 6 разів. Дихання довільне.
5. В. п. – сід. 1 – упор лежачи ззаду; 2 – сід; 3 – сід ноги нарізно, нахил вперед; 4 – в. п. Повторити 8-10 разів.
6. В. п. – сід ноги нарізно. 1-2 – поворот праворуч в упор лежачи боком, ліву руку вгору; 3-4 – в. п. 5-6 – поворот ліворуч в упор лежачи боком, праву руку вгору; 7-8 – в. п. Повторити 6-8 разів у кожен бік.
7. В. п. – упор лежачи. 1 – упор лежачи на зігнутих руках, праву ногу назад; 2 – в. п. 3 – упор лежачи на зігнутих руках, ліву ногу назад; 4 – упор лежачи. Повторити 10-12 разів.
8. В. п. – руки вперед. 1 – праву вперед (махом) руки назад; 2 – в. п.; 3 – присід, руки на пояс; 4 – в. п.; 5-8 – те саме лівою ногою. Повторити 8 разів кожною ногою.
9. 8 стрибків на лівій; 8 стрибків на правій; 8 стрибків на двох.
10. Ходьба (на місці) з поступовим сповільненням темпу протягом 40 с.
	Зупинки м’яча різними способами. Переглянути відео за посиланням https://youtu.be/K86aqG1McxE , https://youtu.be/zlwf2RVm5HU . За можливості виконати вправи
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	Елементи гри воротаря. Преглянути відео за посиланням https://youtu.be/zimNH2AQfH4 
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	Повторити правила гри футбол. Жонглювання футбольним м’ячем . Переглянути відео за посиланням https://youtu.be/NC62B3cN9-4 . За можливості тренуватись набивати м’яч на нозі



