Урок фізичної культури 10 клас 05.03.2021р.
Урок фізичної культури 10 клас (за допомогою технологій д. н.)
 05.03.2021 р.  Час: 08.10
                                         Тема: Модуль Волейбол
 Завдання уроку:
1. Історія розвитку та основні правила гри у волейбол.
1. Поняття про здоровий спосіб життя.
1. Комплекс вправ ранкової зарядки.
1. Техніка виконання верхньої прямої подачі.
Матеріал для опрацювання:
1.Історія розвитку та основні правила гри у волейбол.
https://vseosvita.ua/library/volejbol-istoria-rozvitku-ta-pravila-gri-57007.html
2. Поняття про здоровий спосіб життя.
https://www.youtube.com/watch?v=aWlHxdu_oNA
3. Комплекс вправ  ранкової зарядки.
https://www.youtube.com/watch?v=4qqwyEHkseE

4.Техніка виконання верхньої подачі м'яча.
Верхня пряма подача
Гравець стоїть обличчям до сітки. Ноги злегка зігнуті, ліва нога виставлена ​​уперед. М'яч утримується лівою рукою, права піднята вгору для удару.
М'яч підкидається вгору і трохи вперед. У момент підкидання м'яча вгору тяжкість тіла переноситься на праву ногу, яка злегка згинається в колінному суглобі, тулуб нахиляється назад і злегка повертається в бік ударної руки.
Слідом за рухом тулуба, права рука, зігнута в ліктьовому суглобі, відводиться за голову. При ударі по м'ячу нога, що стоїть ззаду випрямляється, вага тіла переноситься на попереду стоячу ногу. Рука, що ударяє спочатку переміщується ліктем вперед, потім швидкість переміщення передпліччя зростає, і рука повністю випрямляється.
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	Верхня пряма подача
· Імітація подачі: на рахунок «раз» - зі стійки скинути руку в положення замаху; на рахунок «два» - підкидання м'яча; на рахунок «три» - ударний рух;
· З положення руки з м'ячем внизу скинути їх нагору (але не за голову) і кинути м'яч вперед;
· Поєднання імітації подачі з підкиданням м'яча;
· Підкидання м'яча перед собою на висоту трохи вище витягнутої руки, замах і удар по м'ячу з підтримуванням м'яча небиткого рукою;
· В стійці удар по підвішеному м'ячу;
· Подачі в стіну;
· Подачі через сітку з 3, 6, 9м в ближню частину майданчика;
· Подача в стрибку;
· Подачі в стрибку по зонах.
http://pulvinar.blogspot.com/p/blog-page_4455.html
Домашнє завдання:  Скласти комплекс вправ для розвитку сили.
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