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Урок фізичної культури 5 клас (за допомогою технологій д. н.)
14.04.2020 р.  Час: 13.00
Тема: Модуль Волейбол
         Завдання уроку:
        1. Вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса
        2. Передача м’яча обома руками зверху у колонах
  3.  Прийому-передачі м’яча двома руками знизу із накиданням партнера
       Матеріал для опрацювання:
        1. Вправи для розвитку гнучкості верхнього плечового пояса
Основи вправ
Механіка рухів
Мускулатура грудей, плечового пояса і верхнього відділу спини беруть участь в русі плечей і рук. Більшість людей при роботі з «залізом» приділяє значну увагу розвитку біцепсів, трицепсів, тренуванні м'язів грудей, плечового пояса і верхнього відділу. І від тебе це вимагає певної зосередженості на поставленої мети.
Якщо ти хоч коли-небудь пробував кидати диск, то використовував свої великі грудні м'язи. Саме вони разом з передніми пучками дельтоподібних м'язів допомагають тобі вести руку вперед по горизонтальній площині. У спортивному залі аналогом цього є розведення рук з гантелями в положенні лежачи.
Мала грудна м'яз знаходиться трохи нижче великий грудної м'язи. Вона з'єднується не з плечовою кісткою, а кріпиться до лопатки і веде плечовий пояс вниз і вперед.
Рух прямої руки вперед і вниз на рівень плеча зазвичай здійснюється з допомогою дельтоподібного м'язи і малої грудної м'язи. Однак мало хто дійсно потребує додаткової тренуванні цієї м'язи, так як ці м'язи отримують достатню навантаження в звичайному житті.
Якщо ти не в курсі, як працює ця м'яз, спробуй посувати лопатками. Цей рух являє собою частину великої кількості вправ, що входять в дану програму тренувань, наприклад тяга верхнього блоку на груди. Незважаючи на те що трапецієвидна м'яз більше пов'язана з рухами плеча, вона допомагає піднімати руки вище рівня плечей, а також відводити голову назад і нахиляти її в сторони.
Ця м'яз підводить прямі руки до боків. Якщо цей рух виконується одночасно з руками, витягнутими вперед на рівні плечей, його називають приведенням плеча до тулуба.
Вправи на розвиток гнучкості
Ці вправи покликані розвинути твою гнучкість, що допоможе тобі в значній мірі збільшити амплітуду руху.
Крім того, ця техніка покликана знизити рівень ймовірного травматизму на тренуваннях.
Розвиток гнучкості поліпшить твою поставу і вигідно підкреслить спортивні форми торсу. Ти збільшиш рухливість суглобів і отримаєш додаткову життєву енергію. Отже, приступимо до розвитку гнучкості.
Вправа 1
Встань на коліна, заведи руки за спину і шкребти кисті на рівні тазу.
Повільно відведи зігнуті в кистях рук назад.
Вправа 2
Вправа спрямована на розвиток верхніх пучків трапецієподібної м'язи.
Стоячи, нахили голову вперед таким чином, ніби ти намагаєшся дістати підборіддям площину грудей.
Обхопи правою рукою голову зверху таким чином, щоб пальцями ти зміг дістати кінчик лівого вуха. Потім нахили голову праворуч, використовуючи праву руку для підстраховки. Потім повтори вправу в ліву сторону.
Вправа 3
Вправа на розвиток гнучкості м'язів плечового пояса.
Витягни ліву руку вперед і вправо на рівні плеча. Зігни праву руку і постав її як упор для лівого ліктя. Потім згинай ліву руку і клади руку на праве плече. Переконайся в тому, що твоя ліва рука знаходиться точно на рівні плеча. Потім просто заміни руки.
Спробуй дотягнутися ліктьовим згином лівої руки до підборіддя. Ліве передпліччя потрібно завести за праве плече. М'яко продовжуй натискати на лівий лікоть правої рукою.
Заведи кисть лівої руки якомога далі за спину. Поміняй руки і повтори вправу.
Вправа 4
Вправа на розвиток гнучкості дельтоподібного м'яза.
Витягни пряму ліву руку вгору долонею усередину.
Опусти пряму руку прямо перед собою до рівня плеча. Використовуй праву руку як упор, м'яко давлячи на лівий лікоть. Поміняй руки місцями і повтори цю вправу.
Вправа 5
Вправа на розвиток гнучкості м'язів плечового пояса.
Розведи руки в сторони на рівні плечей і зігніть їх у ліктях під прямим кутом так, щоб передпліччя були спрямовані вперед, а долоні обернені вниз.
Поверни плечі таким чином, щоб передпліччя були паралельні тулуба, однак стеж за тим, щоб лікті залишалися на рівні плечей. Почни розгортати плечі якомога далі.
Вправа 6
Вправа на розвиток гнучкості згиначів біцепсів і передпліч.
Встань на коліна і вприся схибленими руками в підлогу, повернувши пензля всередину.
Відхиляйся назад до тих пір, поки не відчуєш легкого напруги, що виникає в біцепсах і передпліччях.
Вправа 7
Вправа на розвиток гнучкості трицепсів.
Заведи праву руку зверху за спину таким чином, щоб долоня знаходилася трохи нижче центру комірцевої зони, а лікоть - трохи вище правого вуха.
Заведи ліву руку над головою так, щоб тильна сторона кисті впиралася в лікоть правої руки. Тисни лівою рукою на лікоть правої до тих пір, поки не відчуєш напруги правого трицепса. Повтори цю вправу, помінявши руки.
Вправа 8
Вправа на розвиток гнучкості підколінних сухожиль.
Ляж на спину і витягни ноги.
Підніми ліву ногу вгору і обхопи її лівою рукою нижче коліна, а правою - трохи вище. Починай повільно тягнути ногу до голови. Тепер поміняй ноги і повтори цю вправу.
Вправа 9
Вправа на розвиток гнучкості квадрицепси і згиначів стегна.
Встань на праве коліно, а зігнуту в коліні ліву ногу виставив уперед. Підніми праву ногу, обхопивши правою рукою праву ступню.
Почни прогинатися вперед до тих пір, поки не почнеш відчувати незначне напруження у правому стегні. Поміняй ноги і повтори цю вправу.
Вправа 10
Вправа на розвиток гнучкості нижнього відділу спини.
Лежачи на спині, підтягни коліна до грудей. Обхопи коліна обома руками і починай обережно тягти до плечей. Разом з цим піднімай голову і намагайся торкнутися підборіддям грудей. Перебуваючи в такому положенні, обережно перекотися вперед і назад 5 разів.
Вправа 11
Вправа на розвиток гнучкості м'язів черевного преса.
Ляж на підлогу, як при виконанні віджимань.
Повільно відіжміть від статі, прогинаючи тулуб, але не відриваючи таза і ніг від підлоги.

        2. Передача м’яча обома руками зверху у колонах
	Опис техніки виконання
Руки зігнуті в ліктьових суглобах, кисті перед обличчям, пальці розведені й спрямовані вгору, лікті спрямовані вперед-всторони, ноги зігнуті в колінах і розставлені, одна нога спереду, тулуб трохи нахилений вперед.
[image: https://sites.google.com/site/fizkultskarb/_/rsrc/1424028543933/home/privet/volejbol/peredaca-m-aca-zverhu-dvoma-rukami/%D0%B9.jpg?height=152&width=200]

У момент передачі м'яча ноги й руки випрямляють, пальцями торкаються м'яча, зм'ягшують поступовий рух, кисті в положенні тильного згинання, вони міцно охоплюють м'яч ззаду-знизу, утворюючи своєрідну «воронку» .
[image: https://sites.google.com/site/fizkultskarb/_/rsrc/1424024314339/home/privet/volejbol/peredaca-m-aca-zverhu-dvoma-rukami/1.jpg?height=198&width=200]
Основне навантаження при передачі падає на вказівні й середні пальці, решта пальців виконують допоміжну функцію. Передача виконується за рахунок розгинання ніг, тулуба і рук, при цьому м'ячу надається поступальний рух вгору-вперед. У заключній фазі передачі повністю розгинають ноги, тулуб і руки, а кистями супроводжують м'яч.


https://www.youtube.com/watch?v=PQh3gVGPXnQ
3. Прийому-передачі м’яча двома руками знизу із накиданням партнера
Прийом м'яча знизу двома руками, застосовується для прийому подач, передач, для нападаючих ударів і перебивання м'яча через сітку.

Техніка виконання: переміщення до місця зустрічі з м'ячем кроком, стрибком або бігом у вихідне положення 

[image: https://3.bp.blogspot.com/-37H4tOCkkO4/UMyb1y_Of_I/AAAAAAAAAPk/EjqRgU_njPs/s320/Picture5.jpg]


- У вихідному положенні ноги зігнуті в колінних суглобах, тулуб незначно нахилений вперед, руки в ліктьових і променезап'ясткових суглобах випрямлені, кисті з'єднані в «замок» і розташовуються перпендикулярно траєкторії польоту м'яча (рис. 43; 44; 45);

[image: https://1.bp.blogspot.com/-pr_ioBacVBQ/UMyb_7lHvrI/AAAAAAAAAPs/0q9QFN5BWJo/s320/Picture6.jpg]



[image: https://4.bp.blogspot.com/-fN4pg9ybgpY/UMycOhyiHhI/AAAAAAAAAP0/XSfweTwQ3iI/s320/Picture7.jpg]



[image: https://2.bp.blogspot.com/-9xIhAQGKSUY/UMydfRk9h0I/AAAAAAAAAP8/48HukzujR40/s320/Picture8.jpg]


- При наближенні м'яча ноги розгинаються разом з незначним рухом руками вперед-вгору 
- Удар по м'ячу виконують передпліччям, техніка виконання прийому м'яча збоку - знизу двома руками показані на 

[image: https://2.bp.blogspot.com/-qycP7yNsjWI/UMydwcKEq6I/AAAAAAAAAQE/GRvoCU_6O6o/s320/Picture9.jpg]



[image: https://1.bp.blogspot.com/-IoJlpWVzQGM/UMyd-ICxbEI/AAAAAAAAAQM/L_RaNU6Xgpg/s320/Picture10.jpg]


Застосовується, коли немає часу для переміщення у бік прийому м'яча. Платформа прийому (передпліччя) кілька під кутом до підлоги, крок в сторону ногою, ближче до польоту м'яча.

Підготовчі вправи:
Комплекс підготовчих вправ для навчання прийому м'яча знизу двома руками включає: вправи для розвитку рухливості впроменезап'ясткових, ліктьових і плечових суглобах; сили м'язів плечового пояса; швидкості рухів на майданчику.

Підвідні вправи:
- Імітація прийому у вихідному положенні;
- Імітація прийому після переміщення;
- Підбиття м'яча однією рукою (передпліччям) з відскоком від підлоги


[image: https://3.bp.blogspot.com/-E3Yh4M7gojk/UMyeSZRFRcI/AAAAAAAAAQU/pYXIkWBLh04/s320/Picture11.jpg]



[image: https://3.bp.blogspot.com/-d_3yMz1t7Qo/UMyeeyjTGpI/AAAAAAAAAQc/aKd0POPKv7w/s320/Picture12.jpg]



[image: https://2.bp.blogspot.com/-zYYRk_6JzHE/UMyesaFDdXI/AAAAAAAAAQk/SyWf4I1GVCQ/s320/Picture13.jpg]




[image: https://4.bp.blogspot.com/-E8LGsdSY2hM/UMyg6alJArI/AAAAAAAAAQs/imRDRqYwBBw/s320/Picture14.jpg]




- Підбиття м'яча без відскоку від підлоги 

[image: https://4.bp.blogspot.com/-U3mTxjOLFG4/UMyhFQ8yBjI/AAAAAAAAAQ0/946gwbKjtbU/s1600/Picture15.jpg]



[image: https://2.bp.blogspot.com/-zG35V3H76jQ/UMyhRyWt6vI/AAAAAAAAAQ8/32AnwsNUKIA/s320/Picture16.jpg]



[image: https://3.bp.blogspot.com/-rfPwjKgrZ9s/UMyhf7pb0XI/AAAAAAAAARE/xSkD8_NWitY/s320/Picture17.jpg]



[image: https://1.bp.blogspot.com/-JP8EvOasiqY/UMyh5KkGCYI/AAAAAAAAARM/6d8lobBrKAY/s1600/Picture18.jpg]


[image: https://1.bp.blogspot.com/-6pJX2ImflmY/UMyiIS0TWtI/AAAAAAAAARU/DdpF3MxU-Ek/s320/Picture19.jpg]

Методика навчання:
Підвідні вправи:
- Вивчається положення рук, кистей рук (імітація).
Потім відбивання волейбольного м'яча, підвішеного на шнурі. Рух рук головним чином за рахунок розгинання ніг, в плечових суглобах, воно незначне, в ліктьових суглобах відсутня.

Основне завдання - відчути положення рук в момент прийому м'яча.
- Прийом м'яча, накинутого партнером. Відстань 2-3м.
- Біля стіни: відбивання м'яча знизу багаторазово, зустрічний рух рук незначно і провадиться переважно за рахунок розгинання ніг. Чергування: передача двома руками зверху, прийом двома руками зверху, прийом двома руками знизу, то ж, поєднуючи з переміщеннями.
-. прийом знизу двома руками, м'яч посилати в стіну ударом однією рукою.
Домашнє завдання: вправи для зміцнення м’язів рук
Якщо ви не звикли тренувати руки, не поспішайте, не силуйтеся, інакше ви травмуєтеся. Після того, як ви отримаєте міцну базу, ви зможете додавати повторення.
[image: https://moyezdorovya.com.ua/wp-content/uploads/2017/07/3-vpravy-dlya-ruk-500x291.png]
· Чи можна пробачити собі?
· Норми сну відповідно до віку
· Які переваги має радіочастотне підтягування шкіри обличчя?
Сильні руки потрібні, щоб робити різноманітні речі. Плюс вони чудово виглядають! Сила рук і ніг залежить від м’язової маси, отже, їх необхідно постійно зміцнювати.
Утім, м’язова маса – це не єдиний фактор, коли доходить до зміцнення м’язів рук. Важливий ще один фактор – тонус м’язів.
Що таке тонус м’язів?
[image: дівчина з гантелями]М’язовий тонус також відомий як залишкова напруга м’язів.
Він дуже важливий для вашого здоров’я, оскільки має завдання втримувати часткове скорочення м’язів тіла. Це допомагає зберегти хорошу поставу. Інакше кажучи, він зберігає структуру вашого тіла.
М’язовий тонус має бути наявним у всіх м’язах, включно з руками.
Що стосується інших факторів, що впливають на силу рук, важливу роль відіграють гнучкість та зволоження.
У такий спосіб, життєво важливо добре харчуватися та підтримувати форму м’язів.
Чому треба тренувати м’язи рук?
Коли ми говоримо про м’язову функцію рук, йдеться не лише про силу чи зовнішній вигляд.
Якщо ви не тренуєте їх належним чином, можуть виникнути такі проблеми, як:
· атрофія м’язів
· гіпотонія
Це серйозні розлади, і найкращим способом їх лікування є фізичне навантаження.
Далі ми наведемо низку вправ, які ви можете зробити, щоб зміцнити м’язи рук.
Вправи, щоб зробити руки сильними
Існує безліч способів зміцнення рук. Поряд з належним раціоном та зволоженням, фізичне навантаження має вкрай важливе значення.
Ось три чудові вправи:
1. Тренування трицепсів
[image: тренування трицепсів]Коли люди виконують вправи, орієнтовані на силу рук, вони, як правило, роблять багато помилок.
Найпоширенішою проблемою є те, що вони зазвичай фокусуються на біцепсах, ігноруючи інші м’язи, зокрема дельтоїди та трицепси.
Тому ми зосередимо увагу на тренуванні трицепсів. Ви можете робити ці вправи у будь-якому місці, і вони дуже прості.
· Щоб почати вправу, станьте спиною до поверхні, куди можете поставити руки (наприклад, лавка, стінка або стілець).
· Ваші ноги мають бути на ширині плечей.
· Руки повинні утворювати кут 90 градусів під час зниження тіла.
· Скориставшись силою тяжіння та власною вагою тіла, опустіть корпус, тримаючи ноги прямо.
· Рекомендуємо зробити 4 підходи по 10 повторень у кожному.
2. Ручні ножиці
Ця вправа тренує всі основні м’язи руки, але зосереджена на дельтоїдах, які є частиною плечей.
· Почніть, стоячи у звичайному положенні (ноги на ширині плечей).
· Візьміть гантель в кожну руку, витягніть руки по боках корпусу.
· Перенесіть вагу наперед, ніби зводячи руки одну з одною, але замість цього рухатися далі, поки ви не утворите X (звідси назва “ножиці”).
· Темп не повинен бути ані занадто швидким, ані дуже повільним.
· Рекомендуємо зробити 3 підходи по 10 повторень у кожному.
3. Бічні відтискання
[image: йога]Відтискання – це одне з найпоширеніших силових тренувань.
Тут ми надамо вам досить ефективний варіант для нашої конкретної мети. Він трохи складніший, і тому можуть знадобитися додаткові зусилля.
Вам знадобиться килимок.
· Щоб почати, підтримуйте себе однією долонею та обома ногами на килимку.
· Подібно до звичайних віджимань, зігніть руку, яка підтримує корпус, і поверніться у початкову позицію, розтягуйте іншу руку над головою.
· Варто робити їх повільно, щоб уникнути травм, а також міняти руки після кожного відтискання.
· Рекомендуємо робити 3 підходи по 10 повторень на кожну руку.
[bookmark: _GoBack]
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