Урок фізичної культури 10 клас

16.03
Модуль «Футбол»

Теоретичні відомості
Міжнародна федерація футбольних асоціацій
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МІЖНАРО́ДНА ФЕДЕРА́ЦІЯ ФУТБО́ЛЬНИХ АСОЦІА́ЦІЙ – міжнародна спортивна організація, керівний орган світового футболу. Абревіатурне позначення FIFA (ФІФА) походить від франц. назви Fédération Inter​nationale de Football Association. Засн. 1904 у Парижі представниками Бельгії, Данії, Іспанії, Нідерландів, Франції, Швейцарії та Швеції з метою популяризації та розвитку футболу. В тому ж році до ФІФА вступила Німеччина, ще через рік – Австрія, Англія, Італія. Перші змагання під егідою ФІФА проведено 1906. Від 1932 штаб-квартира орг-ції знаходиться у м. Цюрих (Швейцарія). Нині вона об’єднує понад 200 нац. федерацій, розподілених між 6-ма континентал. конфедераціями за територ. принципом: Пд.-амер. футбол. конфедерація (засн. 1916), Азій. футбол. конфедерація (від 2006 до неї входить й Австралія), Союз європейських футбольних асоціацій (УЄФА; обидві – 1954), Афр. конфедерація футболу (1957), Конфедерація футбол. асоц. Пн., Центр. Америки і Кариб. регіону (1961), Конфедерація футболу Океанії (1966). Для того, щоб команди могли кваліфікуватися до змагань під егідою ФІФА, нац. федерації повинні бути і чл. ФІФА, й конфедерації, до якої їхня країна належить географічно, крім деяких винятків, зокрема Азербайджан, Вірменія, РФ, Туреччина є чл. УЄФА, хоча більша частина їхніх тер. знаходиться в Азії; також від 1994 чл. УЄФА є Ізраїль, хоча й повністю знаходиться в Азії (через бойкот з боку деяких ін. країн Близького Сходу). Федерація футболу України стала чл. УЄФА і ФІФА 1992. Гол. керів. орган ФІФА – конгрес (збори представників від кожної з нац. федерацій, що входять до її складу), планові сесії якого проводять раз на рік, позачерг. (від 1998) – за потреби (зазвичай, також раз на рік). На конгресах обирають президента, ген. секр. та ін. чл. виконкому ФІФА; місця проведення майбут. чемпіонатів світу з футболу (кожна нац. федерація має один голос); вносять зміни до статуту й у правила гри тощо. Постійно діє низка ком-тів ФІФА: фінанс., організац., суддів., тех., дисциплінар., мед. та ін. ФІФА вручає нагороду «Гравець року ФІФА» чоловікам-футболістам (від 1991) і жінкам-футболісткам (від 2001). ФІФА проводить різноманітні змагання та турніри (зокрема з футзалу і пляж. футболу), найголовніші серед яких – чемпіонати світу з футболу серед чоловіків (від 1930) та жінок (від 1991), які відбуваються раз на 4 р. Найбільший здобуток чол. збірної України з футболу – вихід до чвертьфіналу чемпіонату світу 2006, що проходив у Німеччині (гол. тренер – О. Блохін).

Переглянь відео

https://youtu.be/97QETf8tgCM
Комплекс із скакалкою
1. В. п. - основна стійка, скакалку скласти вдвічі, тримати за головою в зігнутих руках.
    1. Повернути тулуб ліворуч, скакалку вгору натягнути.

    2. В. п. Те ж в другу сторону. Повторити 4- 6 разів.
2. В. п. - основна стійка, скакалка складена вчетверо за головою.
    1-3. Пружні нахили вперед, розтягуючи скакалку і натискати нею на шию.
    4. Випрямитися, прогнутися, піднявшись на носки. Повторити 7-8 разів.
3.  В. п. - ноги нарізно, скакалка під стопою лівої ноги. Руки зігнуті в ліктях, скакалка натягнута.
   1. Стояти на правій нозі, підняти ліву, зігнуту в коліні, натягуючи скакалку.
   2-3. Випрямити ліву ногу вперед, натягуючи скакалку ногою, тримати рівновагу.
   4. В. п. Повторити 4-8 разів. Те ж з другої ноги.
4. В. п. - ноги нарізно, скакалка під стопою лівої ноги. Руки зігнуті в ліктях, скакалка натягнута.
   1. Стояти на правій нозі, підняти ліву, зігнуту в коліні, натягуючи скакалку.
   2-3. Випрямити ліву ногу вперед, натягуючи скакалку ногою, тримати рівновагу.
   4. В. п. Повторити 4-8 разів. Те ж з другої ноги.
5. В. п. - основна стійка, стоячи на скакалці, кінці її в руках.
   1. Випад лівої вперед, руки в сторони, натягуючи скакалку.
   2-3. Пружні згинання лівої ноги.
   4. В. п. Те ж другою ногою. Повторити 5-9 разів.
6.  В. п. - упор сидячи, ноги нарізно; скакалка складена вдвічі в руках, натягнута.
   1. Нахилитися вперед, коло руками вперед, опускаючи скакалку за стопу.
   2. В. п. Повторити 6-7 разів.
7. В. п. - лежачи на животі, руки прямі за спиною. Тримати скакалку, складену вдвічі.
   1. Відвести прямі ноги назад, одночасно підняти руки назад, розтягуючи скакалку, прогнутися.
   2. Тримати.
   3. В. п. Повторити 3-5 разів.
8.  В. п. - лежачи на спині, ноги разом прямі вверх, скакалка складена вдвічі, натягнута руками на ступнях ніг.  
   1. Перекат назад, торкаючись носками підлоги, скакалка натягнута, ноги не згинати.
   2. В. п. Повторити 4- 5 разів.
9. В. п. - основна стійка, скакалка в прямих руках позаду.
       1-4. Стрибки на двох ногах, обертаючи скакалку назад.
       5-8. Кроки на місці. Повторити 3-6 разів..
10.  В. п. - напівприсід, скакалка складена вдвічі в лівій руці.  
      1-4. Стрибки на двох ногах через скакалку, обертаючи її вперед. (5-8). Ходьба на місці, обертаючи скакалку назад збоку у лівій руці. Повторити 2-4 рази.
11. В. п. - основна стійка, скакалка позаду в опущених руках. (1-4). Коло руками вперед схресно, чотири стрибки на обох ногах, обертаючи скакалку вперед. Повторити 3-4 рази.
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