JlaGopaTopHe 3ansATTA 9

Tema: KommniiekcHe HaBYAHHSI TeXHIYHUX NPHIIOMIB podoTH 3 M’A4YeM: 3yNHHKA
NicJIsl BiICKOKY, Be/IeHHs BHYTPillIHbOI0 Ta 30BHILIHBOI0 CTOPOHOIO CTOIH, YAPH NiAHOMOM

3aBaanusa:

1. HaBuanHs TeXHIKM 3yIHHKA M S92 TOMUIKOIO MIC/Is HOTO BilICKOKY Bil 3eMiIi.

2. BIOCKOHAJIEHHs TEXHIKM BEJCHHS M’SYa BHYTPIIIHBOK Ta 30BHIIHBEOK CTOPOHONO
CTOIIH.

3. HaBuaHHs TexHiKH yapy 110 M’s9y BHYTPIIIHBOIO YaCTHHOIO MiIHOMY.

Iliocomosua vacmuna

Teopemuuni 8idomocmi.

Cmpotiosi enpasu.

3acanvHopo3susanbHi 6npasu 8 pyci ma Ha Micyi.

OcHoena yacmuna

3aBaannsa 1. BuxoBaHHs pyX0BHX 3710HOCTEMH.

1. Yosuukoswuii 6ir 3x10 M, 2 cepii.

2. HIBumxuii Oir 3 BHCOKOTO cTapTy 10-20 M, 3-4 cepii.

3. Bir yropy mo cxojax i3 MaKCUMaJIBHOO YaCTOTOO Ta MIBUAKICTIO (20 M).

4, bir ma micri 3a curHamom npuckoperss 10 m, 4-5 cepiii.

o. bir 13 pi3HUX BUX1IHUX TOJIOKEHB (CTOSYH, CUISIUH, JIEHKAUN).

6. Bir 13 BUCOKMM ITIHIMAHHAM CTETHA 3 MAaKCHMAJILHOK YaCTOTOK Ta IIBUIKICTIO
(20 m).

3apnanHs 2. HaBuaHHS TEXHIKM 3YMUHKH M S4a TOMIUIKOIO ITCIS HOTO BIJICKOKY Bif
3eMUTI.

TexHika BHKOHAHHS 3yMMHKH M's4ya. Bara Tima mepeHOCHThCS Ha 3ITHYTY B KOJIHI
OTIOpHY HOTy. M's’'4 3ynuHsA€ThCS O1YHUMH CTOpoHaMu rominku. CToma HOTH, KOO T'paBellb
BHKOHY€ 3YIHMHKY, PO3BEPHYTa HOCKOM ycepeauHy. Touka TOpKaHHS M'sda 3eMJll MICTHTBCS
300Ky Bin rpaBis. J[s 30epekeHHsT pIBHOBArd PyKd 3ITHYTI B JIIKTAX. 3YMUHATH M'SS9 MOKHA 1
JIBOMAa TOMUIKaMH OJTHOYACHO.

Opienmosni énpasu:

1. ImiTaris BmpaBu 6e3 m'siua.

2. M’s4, minKMHYTHA TapTHEpoM o0oMa pyKaMH 3HU3Y, 3YMHUHUTH TICIS JIPYroro
B1JICKOKY BiJ 3€MJI1.

3. Te came, asie M'sT9 3yMUHUTH TICIS TEPLIOTO BIICKOKY Bif] 3€MIIL.

4, 3ynuHATH M's4 M1 Yac X0Ab0H i Oiry.

Tomunku:

1. HemnpaBuiibHa mocTaHOBKAa CTOMHM OMOPHOI HOTH BITHOCHO JO TOYKH 3ITKHEHHS

M'sg4a 13 3eMJIEEO.

2. I'paBels BUKOHYE 3YNMHKY M'sida HE OIYHOIO, a MIEPEAHBOI0 CTOPOHOIO TOMIIKH.

3aBaannsa 3. 3akpilyieHHS TEXHIKM BEJCHHS M’s4ya BHYTPILIIHBOIO Ta 30BHIIIHBOIO
CTOPOHOIO CTOIH.

1. Benenns M'sua 3 oOBeneHHSAM 4-5 CTiHOK, pPO3CTaBIEHMX Ha NpAMid IiHii Ta
3Ur3arono/ioHo.

2. BUKOHaHHS 3B'I3KH «BEJEHHS — OOBEJICHHS — BEJEHHM». | paBellb 33 CUTHAIOM BEJE
M's14 BHYTPIIIHBOIO YAaCTUHOIO MigHOMY; OTIM OOBOANUTH CTIHKH (KOHYCH); TOBEPTA€ETHCS 1 BEAe
M's14 y KiHEIb CBO€1 KOJIOHU. BripaBa BUKOHY€ETHCSI IO 4ep3i MPaBOIO 1 JIIBOIO HOTOIO.

3. BukoHaHHs 3B'I3KH «BEIEHHSA — OOBEJEHHS — yaap 1O BOpoTax». Ipasemnn 3a
CUTHAJIOM Bee M's4 BHYTPILUIHHOIO YACTHHOIO MiTHOMY; MOTIM OOBOAWUTH CTIMKH (KOHYCH);
poOuTH HeBenuke MpHCKopeHHs (3-5 M) mepen yaapom; 3aBiae yaapy 1o BopoTax. Bmpasa
BUKOHYETbHCS 0 Yep3i MPaBOIO 1 JTIBOIO HOTOO.



4. PyxmmBa tpa «Crnaiom 3 yoapom no éopomaxy. I'paBlii IIMKYIOTbCS B KOJOHH 3a
JiHi€o mTpadHOro MaiaaHYrKa 00Ind4sM A0 Bopit. Ilepen HUMM Ha BiICTaHi 3 M 3HAXOAATHCS
npamnopui. Ilepmmii rpaBenp 3a CHUrHAJIOM Bele M'Sd MK MpamopisiMM, 3 JiHII mTpadHOro
MaiiiaHurka O'e€ 1Mo BOpoTax i cTae B KiHelb KoJOHW. Ilicist po3mimieHHS M'S4iB Ha JiHIi
mrpaHOro MailaHYMKa BIIPaBy BUKOHYIOTH iHIII. [lepemarae koman/a, ska MIBU/IIE 1 TOYHIIIE
BHUKOHAE BIIPABY.

3aBaannsa 4. HaBuaHHS TEXHIKH yAapy MO M’si9y BHYTPINIHBOK YaCTHHOIO MiIHOMY.

Texnika BukoHaHHs. Lleil ymap 3acTOCOBYETBHCS MEPEBaXKHO IIiJ 4Yac MOJA4 KyTOBHX,
oJj1ay 3 Kparo JI0 IEHTpa TOJIs, mepeaad Ha BEJIMKI BIICTaHi 1 Mg 4ac yaapiB mo BopoTax. [lin
9ac yaapy BHYTPIIIHBOI YaCTHHOIO MITHOMY PO3TiH BUKOHYETHCS Mia KyToM 45° BiTHOCHO 10
HanpsMKy yaapy. OmopHa HOTa B IMOJIOKCHHI CTpHOKa 3irHyTa B KOJIHI, CTOIA, CIpPSIMOBaHA
CBO€IO BicClo B OIK yaapy, cTaBUThCS 3a 25 cM Big M'sua. Hora, mo 3aBnae ymapy no m'suy,
3iTHyTa B Ta30CTETHOBOMY U KOJIHHOMY Cyriio0ax, cToma pO3BEpHYTa HOCKOM Ha30BHI.
OcTanHIi KpOK pO3roHy 3Ha4yHO NoJoBKeHUH. Hora, 1o 3aBaae yaapy, BUKOHYE pyX, MOIIOHUIMA
JI0 HATATHYTOTO JIYKA, 1 TOPKAETHCS M'siya BHYTPIIIHHOK YACTHHOIO TMinioMy (Ti€ro, Mo 3
BHYTPIIIHKOTO OOKY BiA miHypiBku Oytc). Ilicns ymapy Hora, sikoro TpaBellb 3aBlae yaapy,
CXpEILYEThCS Mepel ONIOPHOIO.

Opienmoeni enpaesu:

1. Yaap mo HepyxomMomy M's4y. 3 METOIO MiIBHINECHHS MIBUIKOCTI PyXy TpaBIif,
30UTbILIEHHS TIOBKUHHU OCTAaHHBOTO KPOKY Ta HaJlaHHS OMOPHIN HO31 BUTJISAY HATSATHYTOTO JIyKa,
PO3riH MOTPIOHO BUKOHYBATH MiA SIKOMOra OUIBIIMM KYTOM BIAHOCHO 10 HANpsIMKY yaapy
(6mm3bKO 45°).

2. VYnap mo M'siay micis xoap0u 1 MOBUILHOTO OITYy.

3. Ynap no M'suy, 110 KOTUTHCS BIIEPES.

4, Yaap mo m'sdy, 10 KOTHTHCS 0 TPaBls 3 MPOTUIIEKHOTO OOKY 10 HAMpPSMKY
yaapy.

5. VYnap mo M'siay, 1m0 KOTUTHCS 70 TPABIlST 300KY.

6. VYnap mo M'ssuy, BUITyIIIEHOMY TPaBIIEM 13 PYK.

1. [TaptHep kupmae M'su ymepen, TpaBellb Mae HOro Ha3JA0THATH 1 MICHS MEpUIOTro

B1JICKOKY BiJl 3€MJIi 3aBJIaTH yaapy.

3axnouna yvacmuna

1. PyxmuBa rpa «3axucm xonay. Ha MalimaHuuky KpecisaTh aBa koyia. OqHE AiaMeTpoM
10 m, opyre, B cepeauni, — 4 M. Mo)kHa BUKOPUCTOBYBATH W IEHTpajbHE KOJIO (HyTOOIHLHOTO
nons. Jlas 3aXMCTy Kolla BHM3HAYAIOThCSA IPaBIi, AKi PO3TAIIOBYIOTHCA 3a HOro Iyro. Ix
KUTBKICTh 3aJICKUTh Bif AlamMeTpa Kojia. 3aBAaHHSM TpaBliB — 3aBaUTH M'S4y MEPETHYTH KOJIO,
sIKe BOHM 3axuIaioTh. ['paBlii, Aki nepedyBaroTh 32 MEKaMU KOJIa, pO3Irpyl0Th MK COO0I0 M'sd,
HaMarar4uch CHOPSIMYBaTH HOro depe3 MEHIE KOJIO, sIKe 3aXuIae apyra Komanaa. Burpae
KOMaH/1a, IKa 3MOKe TpUYi CIPSAMYBATH M's’4 B MEHIIIE KOJIO.

2. TloBinbHuii Oir, 13 IEPEXOAOM Ha KPOK.

3. llukyBaHHs, MiAOMBaHHS MIACYMKIB 3aHATTSI.



	Лабораторне заняття 9
	Техніка виконання зупинки м'яча. Вага тіла переноситься на зігнуту в коліні опорну ногу. М'яч зупиняється бічними сторонами гомілки. Стопа ноги, якою гравець виконує зупинку, розвернута носком усередину. Точка торкання м'яча землі міститься збоку від ...


