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Урок фізичної культури 11 клас (за допомогою технологій д. н.)
01.04.2022 р.  Час: 11.50
Тема: Модуль Волейбол
                    Завдання уроку:
        1.  Комплекс ранкової зарядки.
        2. Системи органів людини.
        3. Комплекс із набивним м’ячем.
        4. Прийом м’яча  після сильніх верхніх подач.
1.  Комплекс ранкової зарядки.
Щоб приєднатися до ранкової зарядки в 08.00 Google Meet 
зайдіть за цим посиланням:

https://meet.google.com/hbj-sdrx-aje
  2. Системи органів людини.
[image: https://fs01.vseosvita.ua/0100bktl-8cea-940x529.jpg]До комплекту входять картки із зображеннями всіх систем організму дівчинки та хлопчика. 
Посилання для завантаження:
 https://vseosvita.ua/library/sistemi-ludini-hlopcik-i-divcinka-lepbuk-228203.html
Як можна виготовити цей лепбук?
· Вирізати всі картки по вказаних лініях.
· Визначитися, який лепбук робитимете першим (хлопчика чи дівчинку).
· Відкрити зошит чи улюблений блокнот.
· Змастити правий і лівий краї всіх карток клеєм (середину, верхній і нижній краї не чіпаємо).
· Наклеїти картки одна на одну. Останньою (верхньою) має бути покривна система.
· Розрізати посередині ножицями всі картки, окрім нижньої.
· Розкрити по черзі кожне «віконечко».
Ця «диво-книга» безсумнівно буде стимулювати у вас пізнавальну активність, прагнення запам'ятовувати нове, а також пробудить бажання вчитися.
Другий варіант (для учнів середньої школи)
[image: https://fs01.vseosvita.ua/0100bkts-5fe7-940x529.jpg]
У цьому варіанті подано шість систем організму людини:
· кровоносна;
· травна;
· дихальна;
· м’язова;
· нервова;
· скелет.
Є 3 рівні складності:
· кольорова версія (містить інформацію для запам’ятовування).
· чорно-біла (необхідно повторити і  розфарбувати)
· чорно-біла з пустим полем (треба розфарбувати, пригадати та записати інформацію)
      
 3. Комплекс із набивним м’ячем.
https://www.youtube.com/watch?v=uKAWsQ1qOTY&feature=share&fbclid=IwAR2YsdZT1a3UKj3elOTiBCA8_N9RuBZWPuDfxkjnlIiVmnkjBpA8xvau6zk

4.Прийом м’яча  після сильніх верхніх подач.
Приймання м’яча - технічний прийом захисту якого дозволяє залишати м’яч у грі після подачі і нападаючих дій суперника. Подачу і нападаючий удар можна прийняти двома руками зверзу або двома руками знизу.
   Приймання м’яча двома руками знизу.
Завдяки застосуванню силових і планеруючих подач, збільшенню сили нападаючих ударів все частіше використовується приймання м'яча двома руками знизу.
 Під час приймання м’яча знизу прямі руки виставляються вперед-униз, лікті максимально наближені один до одного, кисті разом. Одну ногу ставлять вперед, при цьому обидві ноги зігнуто в колінних суглобах, тулуб злегка нахилений вперед. Рух ніг і тулуба має таке саме першорядне значення, як і при передачі зверху. Рухи руками виконують тільки в плечових суглобах. М'яч приймають на передпліччя, ближче до кисті. Для правильного приймання м’яч має бути перед гравцем.
При назначеній зустрічній швидкості м’яча під час передачі
ноги й тулуб випрямляють, гравець активно посилає м’яч у
заданому напрямі. І, навпаки, коли приймають м’яч після
нападаючого удару, ще більше згинають ноги, а передпліччя лише
підставляють під м’яч, без зустрічного руху до нього.
Приймання м’яча знизу однією рукою застосовується тоді,
коли м’яч падає або летить далеко від гравця. Цим способом
користуються після попереднього переміщення у випаді, у падінні.
Удар виконують кистю з туго стиснутими пальцями.
Під час приймання м’яча, який летить убік, рука повинна
загородити йому шлях, для цього долоню руки спрямовують йому
на зустріч.
Приймання м’яча, який відскочив від сітки
Необхідно знати основні особливості підскакування м’яча від
сітки. Якщо м’яч потрапляє у верхню частину сітки, то
підскакування його не значне, і м’яч майже вертикально
опускається вниз. А коли м’яч потрапляє в нижній край сітки, він
відскакуватиме приблизно на відстані до 1 - 1,5 м від сітки. Знаючи
ці особливості, гравець має переміститись до сітки, прийняти
низьку стійку збоку від м’яча і виконати передачу певним
способом. Щоб у момент приймання м’яча гравцеві не заважала
сітка, рекомендується приймати його ближче до поверхні
майданчика.
Методика навчання і тренування
У процесі навчання основна увага звертається на швидкість
переміщення в різних напрямках (обличчям, спиною, боком) з
різних в.п. (сидячи, лежачи) на невеликій відстані (3-5 м) за
зоровим сигналом. 
Домашнє завдання:
Вправи для розтягування м'язів ніг
Стартова позиція – сидячи на підлозі з однієї зігнутою ногою, друга – витягнута. Накинути на ступню витягнутої ноги рушник і потягнути за нього, розтягуючи литковий м'яз. Затриматися на 20 секунд. Повторити з іншою ногою.
[image: https://uainfo.org/static/ckef/img/219a01440dfd3f3a7ea2150b6df60c37050854e6.jpg]
Початкове положення – стоячи на відстані метра від стіни. Упор руками в стіну, спина пряма. Згинаючи руки, наблизитися до стіни обличчям. Ступні притиснуті до підлоги. При відчутті "натягу" литкових м'язів, зафіксуватися на 20 секунд.
Присідання "на носочках". Стати рівно, ноги на ширині плечей. Піднятися на носочки. Почати присідання до максимально нижньої точки. Виконати 12-15 разів. Робити вправу можна як з гантелями в руках, так і без обважнення.
Найкращі вправи для зміцнення м'язів ніг
Стопи ставимо паралельно трохи ширше таза. Спину тримаємо прямо. На плечі можна покласти бодибар або взяти штангу з невеликою вагою (в залежності від вашого рівня підготовки).
На самому початковому етапі можна взагалі без додаткового обтяження. Присідайте повільно, стежте за тим, щоб коліна в присіданні не виходили вперед за рівень носочків. Таз опускаємо до прямого кута в колінному суглобі.
Підйоми на носочки
Вправа для тих, хто цікавиться, як накачати ікри. Якщо виконувати рух стоячи, навантажуються литкові м'язи. Підйоми на носочки сидячи прокачують камбаловидну групу, яка знаходиться під ікрою. Щоб якісно накачати гомілку, необхідно виконувати обидві вправи.
Класичний випад вперед
При виконанні випадів обидві ноги повинні бути зігнуті в колінному суглобі під кутом 90 градусів. Робоча нога – та, яка спереду. Саме на неї переносимо вагу.
Ногою, що стоїть позаду, тільки підтримуємо себе. Корпус тримаємо прямо, коліно, що стоїть попереду ноги не виходить за лінію носка.
Чому необхідно тренувати ноги
· Саме в них розташована найбільша м'язова група тіла. Комплексне тренування допомагає швидко спалювати калорії, а також істотно прискорити метаболізм.
· Прокачування ніг покращує загальні результати занять фітнесом, розвиваючи всю м'язову масу в цілому.
· При опрацюванні м'язів ніг відбувається викид великої кількості гормонів, які беруть участь в будівництві вашого нового тіла: тестостерону і соматотропіну буде хоч відбавляй.
· Вправи на ноги впливають на розвиток м'язів спини, рук і плечей.
· Збільшується загальна витривалість і силові показники організму.
· Розвиток м'язів ніг забезпечує симетричний розвиток м'язового корсету. Верх і низ вашого тіла буде виглядати гармонійно.
· Поліпшується м'язово-нейронний зв'язок.
· Тренування ніг – це також тренування ментальної концентрації.
· Розвинені м'язи ніг рятують колінні суглоби від травм.
· Прокачування ніг благотворно впливає на роботу всієї серцево-судинної системи.
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