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Тема: Модуль Волейбол
     Завдання уроку:
1.Поняття про здоровий спосіб життя.
2.Комплекс вправ ранкової зарядки.
3.Техніка прийом-передачі м'яча двома руками знизу.
Матеріал для опрацювання:
1.Поняття про здоровий спосіб життя.
Здоров’я – сукупність фізичних, духовних, соціальних якостей людини, що є основною її довголіття і необхідною умовою здійснення творчих планів, умовою високої працездатності, створення міцної сім’ї, народження і виховання дітей.
Здоров’я людини – цікаве й складне явище. Воно завжди привертало і буде привертати увагу не лише дослідників, але й кожної людини. Це поняття таке давнє, що на всіх мовах світу є слово" здоров’я".
Здоров’я – це висока працездатність, гарний настрій, упевненість у собі. Фізичне здоров’я дає гарне самопочуття, бадьорість, силу. Психічне здоров’я дарує спокій, чудовий настрій, доброту, веселість. Соціальне здоров’я забезпечує успішність у навчанні. Але ніщо з цього не дається задарма. Для того. щоб зберегти своє здоров’я, треба докладати неабияких зусиль.
Стан здоров’я людини залежить на 20% від спадковості, на 10% від рівня розвитку медицини, на 20% від стану довкілля, на 50% від способу життя. Тому справедливі є слова: "Ваше здоров’я у ваших ріках". Людина біологічно запрограмована на багато більше років життя, ніж відводить собі. Якщо нам не стільки ж? Ілля Мечников стверджував: "Людина, яка померла раніше 150 років вчинила над собою насильство".
І так ми, дійсно, чинимо нас собою насильство щоденно. Люди давно переконалися, що на здоров’я впливає безліч чинників, і найголовніший з них – це спосіб життя.
Спосіб життя – це сукупність стійких форм життєдіяльності людини, які визначають її життєвий шлях. Це – сукупність її звичок. Якщо, людина з дитинства, з молодих років постійно й наполегливо дбає про своє здоров’я, вона в основу своєї життєдіяльності закладає такі стійкі корисні звички, навички, поведінку, спосіб мислення, сприйняття оточуючих і себе, які й визначають основний її напрямок – шлях здоров’я. Вона обирає здоровий спосіб життя.
Здоровий спосіб життя передбачає дотримання. Звичайного виконання певних правил, що забезпечують гармонійний розвиток, високу працездатність, духовну рівновагу та здоров’я людини. В основі здорового способу життя лежить індивідуальна система поведінки й звичок кожної окремої людини, що забезпечує їй потрібний рівень життєдіяльності й здорове довголіття. Здоровий спосіб життя – це практичні дії, спрямовані на запобігання захворювань, зміцнення всіх систем організм й поліпшення загального самопочуття людини.
Головне – замислитися про наслідки своїх дій. Зрозуміло, що для того, аби бути здоровим, потрібно докласти певних зусиль і не набувати шкідливих звичок. Якщо є із якихось причин вони вже є, то треба ужити всіх заходів, аби їх позбутися.
Висновки свідчать про те, що куріння:
розслаблює;
1. розважає, коли нудьга;
1. рятує від зайвої ваги;
1. об’єднує з друзями;
1. подобається;
1. дає змог відчути себе дорослим;
1. дає можливість почуватися самостійним;
1. сприяє неформальному спілкуванню;
1. хочеться бути схожими на дорослих, що живуть поряд.
Наслідками вживання нікотину є погана пам’ять, психічні захворювання, безсоння, відставання у навчанні, втрата волосся, погіршення зору, інфаркт, інсульт, ризик захворіти туберкульозом.
Людина відкрила в природі й штучно створила безліч різних хімічних сполук. Окрему групу серед них становлять речовини з наркотичним ефектом.
Протягом життя ми постійно перебуваємо в різних психічних станах: одні з них позитивні, приємні (радість, нахилення, впевненість, спокій), інші – негативні, неприємні (смуток, тривога, розчарування, прикрість).
Усі вони відіграють важливу роль у регулюванні діяльності людини: зробив щось таке, що розчарувало, - іншим разом дістанемо інакше і результат буде іншим, зробив щось, що принесло радість, і наступного разу зробили так само, постараємося ще більше.
Починаючи вживати наркотичні речовини, людина втрачає можливість природно регулювати свою поведінку: вона прагне до позитивного психічного стану не як до винагороди за хорошу діяльність, а як до стану внаслідок вживання хімічної речовини.
Діти, що починають вживати наркотичні речовини у підлітковому віці, швидко до них звикають, вкорочують своє життя удвічі швидше, ніж дорослі, майже не доживають до зрілого віку, оскільки помирають від передозування чи внаслідок абсистентного синдрому.
Наркоманія – загальна назва хвороб, які проявляються тягою до постійного прийому у зростаючих кількостях наркотичних лікарських засобів і наркотичних речовин внаслідок стійкої психічної і фізичної залежності від них з розвитком абстиненції при припиненні їх прийому. Наркоманія призводить до глибоких негативних змін особистості та інших розладів психіки, а також до порушення функції внутрішніх органів.
На формування залежності впливають:
1. частота вживання й кількість наркотичних речовин;
1. токсичність і біохімічні особливості наркотичного засобу;
1. особливість споживача (вік особи, його вага);
1. психічний стан;
1. характер ставлення до наркотичних засобів.
У наркоманів часто жовтіють зуби, покриваються незмивним нальотом, язик втрачає своє природне забарвлення, стає товстим, на ньому з’являються глибокі поздовжні тріщини. Хода стає невпевненою, рухи поривчасті, неточні, специфічний запах з рота, різке схуднення. Однією з головних ознак є сліди на тілі від ін’єкцій.
Отруєння при вживанні наркотиків наступає в результаті прийому їх надмірно великих доз. Доза, що спричиняє отруєння, індивідуальна, але для дітей і підлітків, що пробують вперше, може бути мінімальною. Тому вживання будь-якого з наркотиків може призвести до важких наслідків і закінчитися смертельним результатом.
Отже, наркотики, алкоголь, нікотин та інші наркотичні речовини шкодять всьому організму людини. Вони несуть у собі суспільну і валеологічну небезпеку (деградація особистості, хронічні захворювання, смерть). Тому так важливо покласти край шкідливим звичкам. Краще вести здоровий спосіб життя і не вкорочувати собі віку.
https://www.youtube.com/watch?v=aWlHxdu_oNA
2. Комплекс вправ  ранкової зарядки.
https://www.youtube.com/watch?v=4qqwyEHkseE
3.Техніка виконання прийом-передачі м'яча двома руками знизу.
	Опис техніки виконання
В.п. – середня стійка ноги нарізно, ноги зігнуті  в колінах, ступні паралельні, руки випрямлені, передпліччя наближені один до одного, тулуб нахилено вперед, передпліччя знаходяться на одному рівні, кисті з’єднанні; Передача виконується за рахунок випрямлення ніг, тулуба і рук вперед-вгору назустріч м'ячу
[image: https://sites.google.com/site/fizkultskarb/_/rsrc/1424026111542/home/privet/volejbol/peredaca-m-aca-znizu-dvoma-rukami/1.jpg?height=158&width=400]



                   Методика та послідовність навчання
·  Імітаційні вправи прийому м’яча знизу на місці;
· Імітаційні вправи прийому м’яча знизу після переміщення;
·  Після підкидання м’яча вірно розташувати руки під м’ячем і виконати прийом знизу;
·  Прийом знизу над собою після відскоку м’яча від підлоги;
·  З точного кидка вчителя вернути м’яч нижньою передачею;
·  Кидок м’яча в стіну, підставити під нього руки, направити його в стіну, піймати м’яч.
· Двократне та багатократне виконання нижньої передачі:
· Над собою;
· В стінку.
· Виконання нижньої передачі в парах:
· Один гравець накидає інший виконує прийом знизу;
· Один гравець кидає м’яч об підлогу інший нижньою передачею повертає йому назад;
· Прийом м’яча знизу в парах.
               http://pulvinar.blogspot.com/p/blog-page_9370.html
Домашнє завдання:  Комплекс вправ для м'язів шиї рук і плечового пояса.
Шия і плечовий пояс 
Олександр Новіков
Зазвичай, коли людина багато працює за комп'ютером сидячи в кріслі, його плечі змінюють поставу не в кращу сторону. Виглядає це приблизно так: вони піднімають і йдуть вперед, шия, як правило, висунута вперед, чому в її підставі утворюється «горб», і людина відчуває болі в задніх м'язах шиї і плечового пояса, які перетягуються, потім болять, затискають. Більше половини головних болів у офісних працівників виникають через перетяженія м'язів шиї. 
Наше завдання - розтягнути передні, переднебоковая групи м'язів, щоб плечі пішли назад і опустилися. 
Зараз ми будемо виконувати комплекс, який дозволяє поставити на місце плечовий пояс, від якого залежить стан шиї. Всі вправи з шиєю виконуються по 5-6 рухів.
1 вправа   - розтягування м'язів передньої і задньої частин шиї. Для цього ми спочатку піднімаємо особа вгору. Особа обов'язково має тягнутися в стелю, щоб відстань від плечей до потилиці було максимально великим. Потім підборіддя йде всередину-вгору, щоб розтягнулися задні м'язи шиї. Не треба сильно опускати підборіддя. Він просто йде всередину і шия ззаду робиться «жорсткої». З вдихом піднімаєте голову вгору, з видихом - підборіддя всередину.
[image: https://i2.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036541_1-2.png]
2 вправа.З видихом повертаємо підборіддя в одну сторону, фіксуємо кілька секунд на протязі яких прагнемо довернуть голову ще чуть-чуть. З вдихом повертаємося в початкове положення. З другим видихом повертаємося в іншу сторону, фіксуємо 2-3 секунди, під час яких ще трохи повертають, і на вдиху повертаємося. 
У цій вправі ми не тільки повертаємо голову, а й утримуємо протилежне плече назад, що дозволяє розтягнути бічні м'язи шиї.
[image: https://i0.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036518_2-1.png][image: https://i0.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036603_2-2.png]
3 вправу.   Піднімаємо одну руку вгору: спочатку піднімаємо плече і спиратися на нього голову так, щоб вона занадто низько не опустилася. Далі цією рукою обхоплюємо себе через голову за шию долонею біля щелепи і відтягує шию трохи по діагоналі в бік. Друге плече йде назад. Намагаємося ліктем опустити своє плече якомога нижче. В цьому випадку у нас дуже добре тягнуться бічні м'язи шиї. Локоть намагається опуститися якомога нижче, щоб і плече опустилося нижче. 
Якщо ви помічаєте, що дуже сильно прогинаєтеся в середній частині хребта, подайте нижні ребра всередину, щоб цього уникнути. Виконати вправу з іншого боку.
[image: https://i0.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036525_3-1.png][image: https://i2.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036567_3-2.png]
4 вправа.З видихом розслаблено звішувати голову, з вдихом робимо махательних рух головою в бік - тому. Це напружує м'язи шиї по сторонам, додатково їх розігріває, підвищує кровообіг в шиї. Потім таке ж рух в інший бік.
[image: https://i0.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036624_4-1.png][image: https://i2.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036605_4-2.png]
Після цього руху ми можемо виконувати обертання шиєю, для чого виконуємо попереднє рух головою через сторону - назад, потім піднімаємо особа в стелю, не даючи потилиці занадто сильно закинута, і повертаємося. 
Важливо: занадто сильно шию в сторону не відхиляємо. У передньому положенні підборіддя підведений до себе, в задньому положенні потилицю занадто сильно назад не відходить, особа тягнемо вгору. Вдих - назад, видих - вперед. 5-7 обертань в одну сторону, і стільки ж - в іншу.
Вправи з руками. 
Все махи руками виконуються по 8-10 рухів
У всіх наступних рухах нам важлива постановка ніг. Стопи повинні бути паралельні, приблизно на ширині тазостегнових суглобів.
Вправа 5.У цій вправі ми рухаємо плечовий суглоб вперед-вгору, назад і вгору. У задньому положенні, щоб випадково не травмувався лікоть, бажано повертати долоньки назовні, тоді лікоть більше фіксований, і постарайтеся не занадто прогинатися в нижніх ребрах. У передньому положенні теж дуже сильного прогину робити не треба. Вперед - вдих, тому - видих.
[image: https://i1.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036601_5-1.png][image: https://i2.wp.com/agelessportal.ru/uploads/posts/2013-11/1384036638_5-2.png]
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