Урок фізичної культури 11 клас 17.03.2020р.
Урок фізичної культури 11 клас (за допомогою технологій д. н.) 
17.03.2020 р. Час: 14.50
                                         Тема: Волейбол
 Завдання уроку:
1. Методика самостійних занять.
2. Історія Олімпійських ігор у Стародавній Греції.
3. Комплекс вправ ранкової зарядкидля розвитку гнучкості.
4. Техніка виконання верхньої прямої подачі.
Матеріал для опрацювання:
1.	Методика самостійних занять.
[bookmark: _GoBack]Самостійні заняття із загальної фізичної підготовки забезпечують тривале збереження фізичної та розумової працездатності та створюють умови для високопродуктивної праці. Самостійна підготовка школярів здійснюється в процесі позакласної та позашкільної роботи з фізичної культури. Основними засобами таких занять є загальнорозвивальні вправи, у тому числі гімнастичні (для м'язів рук, ніг, тулуба та шиї, а також на гімнастичних снарядах), легкоатлетичні (ходьба, біг, стрибки, метання), вправи на тренажерах, а також різноманітні рухливі та спортивні ігри, вправи спортивного характеру (плавання, ходьба на лижах, катання на ковзанах та ін.).
Основні правила самостійних занять фізичними вправами
Перш ніж розпочати самостійні заняття, необхідно з'ясувати стан здоров'я та рівень фізичного розвитку.
Заняття обов'язково слід розпочинати з розминки, а після завершення застосовувати поновлювальні процедури (масаж, душ або ванна). Ефективність тренувальних навантажень збільшується, якщо їх використовувати разом із гартувальними процедурами і з дотриманням режиму раціонального харчування.
Тому слід намагатися проводити заняття на свіжому повітрі, залучаючи до них товаришів або родичів.
Необхідно дотримуватися фізіологічних принципів тренування:
поступове ускладнення вправ;
зростання обсягу та інтенсивності навантажень|
чергування навантаження та відпочинку протягом одного заняття з урахуванням перенесення навантаження.
Кожне заняття повинно складатися із підготовчої, основної та заключної частини, на що припадає 15-20%, до 70% і 5-10% загальної тривалості заняття відповідно. Не намагатися якнайшвидше досягнути результатів — це може призвести до перенавантаження та перевтомлення. Складаючи план заняття, слід добирати вправи на розвиток усіх фізичних якостей (сили, витривалості, швидкості, спритності, гнучкості).
Після виникнення відчуття стомлення або відхилень у стані здоров'я, необхідно зменшити навантаження та проконсультуватися з лікарем або вчителем фізичної культури.
2. Історія Олімпійських ігор у Стародавній Греції.
https://naurok.com.ua/prezentaciya-olimpiyski-igri-starodavnya-greciya-104747.html

3. Комплекс вправ ранкової зарядки для розвитку гнучкості.
[image: http://3.bp.blogspot.com/-hJIwce3pnZk/VHGr9fhtLMI/AAAAAAAAAWU/Ju6ALHoGECk/s1600/girl%2Bshpagat.jpg]

Вправа № 1:
Поставити ноги на ширині плечей, руки на пояс. Виконати нахили вправо-вліво. 12 разів.
Вправа № 2:
Поставити ноги разом - нахил вперед. Виконати 12 пружинистих рухів.
Вправа № 3:
Поставити ноги на подвійну ширину плечей - нахили вперед. Виконати 12 пружинистих рухів.
Вправа № 4:
Випад у бік. Перемістити вагу тіла на праву ногу, ліву витягнути, потім поміняти положення ніг. 
12 разів.                            
Вправа № 5:
Виконати випад в ліву сторону - перемістити вагу тіла на ліву ногу, праву витягнути, розгортаючи тулуб вправо на 90 градусів, перемістити вагу тіла на праву ногу, ліву випрямити, перейти в положення випад вперед. 8 разів вліво, 8 разів вправо.
Вправа № 6:
Виконати випад в праву сторону, ліву ногу витягнути. Розгорнути тулуб в праву сторону, перейти в положення випад вперед. Виконати 8 разів в праву сторону, потім перемістити вагу тіла на ліву ногу і виконати 8 разів на ліву сторону.
Вправа № 7:
Поставити стопи на півтори ширини плечей, захопити стопи руками, намагаючись сісти якнайнижче, випрямляючи спину і виводячи таз вперед. Виконувати протягом 1 хвилини.
Вправа № 8:
Сісти на підлогу, з'єднати ноги разом і виконати 12 пружинистих нахилів уперед.

https://www.youtube.com/watch?v=yPJ4tE2yQQ8
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.


[image: https://sites.google.com/site/fizkultskarb/_/rsrc/1424028146728/home/privet/volejbol/podaca-m-aca/1.jpg?height=214&width=320]

	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.
1. Підйом силою з вису на перекладині.
1. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи: на стегнах; поздовжньо руки на лаві; 
в упорі; лежачи ззаду, руки на лаві.
1. З упору сидячи ззаду піднімання ніг до положення сидячи кутом. 
Теж без упору з руками.
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